
 あけましておめでとうございます。冬休
ふゆやす

みは楽
たの

しく過
す

ごすことができましたか？ 

今日
き ょ う

から３学期
が っ き

がスタートしました。冬休
ふゆやす

みの生活
せいかつ

リズムから学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムに 

戻
もど

し、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えて、１月
がつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムに戻
もど

すため、３つの事
こと

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月８日  

練馬区立開進第三小学校 

校  長 佐々木秀之 

養護教諭 多田 優子 

養 

1 月 9 日（金） ６年生 1 月 15 日（木） ３年生 

1 月 13 日（火） ５年生 1 月 16 日（金） ２年生 

1 月 14 日（水） ４年生 1 月 19 日（月） １年生 

① 早
はや

起
お

きをしよう。 

 

 

 

 

 

朝
あさ

早
はや

くおきて、太陽
たいよう

の光
ひかり

を

あびることが大事
だ い じ

です。

体内
たいない

時計
ど け い

がリセットされ、

体
からだ

の中
なか

から目
め

が覚
さ

めます。 

②朝
あさ

ごはんをかかさず

食
た

べよう。 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、

体
からだ

に栄養
えいよう

がとどき、頭
あたま

と

体
からだ

が目覚
め ざ

めます。朝
あさ

ごはん

を食
た

べることで、うんちも

出
で

て、おなかもスッキリ。 

③昼間
ひ る ま

は元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かそう。 

 

 

 

 

昼間
ひ る ま

に体
からだ

を動
うご

かすと、適
てき

度
ど

に疲
つか

れるので、夜
よる

ぐっすり

とねむれます。外
そと

で元気
げ ん き

に

遊
あそ

びましょう。 

身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

を測
はか

るので、

体育
たいいく

着
ぎ

を忘
わす

れないように

しましょう！ 



 

 

 

 

 保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の取
と

り組
く

みとして、全校
ぜんこう

のハンカチチェックを実施
じ っ し

しました。2日間
か か ん

の集計
しゅうけい

の結果
け っ か

は

以下
い か

の通
とお

りです。 

 

 

 

 

手
て

を洗
あら

った後
あと

、清潔
せいけつ

なハンカチで手
て

を拭
ふ

いていますか？ハンカチやティッシュは、手
て

を洗
あら

ったあ

とに、水
みず

を拭
ふ

き取
と

るだけでなく、汗
あせ

を拭
ふ

く、また、火事
か じ

の時
とき

に口
くち

を覆
おお

うなど緊急
きんきゅう

時
じ

に使
つか

うものでも

あります。毎日
まいにち

清潔
せいけつ

なハンカチを身
み

に着
つ

けられるよう、ご家庭
か て い

でもお声
こえ

かけください。 

 

 

 

 

 

 皆
みな

さんは自分
じ ぶ ん

の平熱
へいねつ

を知
し

っていますか？平熱
へいねつ

は一人
ひ と り

ひとり違
ちが

います。毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

にはかること

で平熱
へいねつ

を知
し

ることができます。また、体温
たいおん

は病気
びょうき

かどうか知
し

るための一つの目安
め や す

になります。朝
あさ

の

体温
たいおん

チェックを習慣
しゅうかん

にしていると、体調
たいちょう

の変化
へ ん か

に気
き

がつくことができます。 

  

正
ただ

しい体温計
たいおんけい

の測
はか

り方
かた

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 年生 ８７％ 4 年生 ６４％ 

2 年生 ６９％ ５年生 ６８％ 

3 年生 ７１％ ６年生 ７８％ 

体温計
たいおんけい

を下
した

からさし、少
すこ

し押
お

し上
あげ

げるようにして

ワキをしっかりしめる。 

全校
ぜんこう

７２％ 


