
令和７年１月８日

練馬区立

下石神井小学校

保健室

・体操着の準備をお願いします
・計測しやすい髪型で
（髪の毛の結ぶ位置に注意！）
・欠席者は後日行います

　あけましておめでとうございます。　　　　　冬休みはゆっくりすごせました
か？みなさんそれぞれに、新しい　　　　　　　目標や願いをもって新年を迎えた
のだと思います。その目標や願いを叶えられるように、今年も健康第一で、有意義
にすごしててほしいと思います。一年間、みなさんが心も体も健康にすごせますよ
うに！頑張るみなさんを保健室から応援しています。

身体計測があります

ふゆやす

あたら もくひょう ねが しんねん むか

おも もくひょう ねが かな ことし けんこう だい いち ゆういぎ

おも いちねんかん こころ からだ けんこう

がんば ほけん しつ おうえん

1月９日（木）…6年生
1月10日（金）…5年生
1月14日（火）…4年生
1月15日（水）…3年生
1月16日（木）…2年生
1月17日（金）…1年生

　令和７年は巳年、干支のヘビは縁起の良い動物で、脱皮をすることから
「復活と再生」を表すとされています。
　「復活と再生」はみなさんの毎日の中でも行われています。それが睡眠
です。睡眠中、体の中では成長ホルモンが分泌されます。成長ホルモン
は、遊んだり勉強したりして疲れた体と脳を元気にさせ（再生）、次の日
にまたたくさん活動できる（復活）ようにしてくれます。成長ホルモンの
分泌にはぐっすり眠ることが大切です！毎日しっかり睡眠をとって「復活
と再生」で１年を元気にすごしましょう。

年は 年
ねん へびどし えと えんぎ よ どうぶつ だっぴ

ふっかつ さいせい あらわ

ふっかつ さいせい まいにち なか おこな すいみん

すいみんちゅう からだ なか せいちょう ぶんぴつ せいちょう

あそ べんきょう つか からだ のう げんき さいせい つぎ ひ

かつどう ふっかつ せいちょう

ぶんぴつ ねむ たいせつ まいにち すいみん ふっかつ

さいせい ねん げんき

ヘビ

たいそう ぎ じゅんび ねが

けいそく かみがた

かみ け むす いち ちゅうい

けっせき しゃ ごじつ おこな

令和７
れいわ



 今の学年での生活も、
残り3か月ですね。
かぜをひかないように
気をつけてすごしま
しょう！

　冬にかぜをひきやすいのは、乾燥した空気や寒い気候、そして人が集まる環境が
関係しています。でも、こまめな手洗いうがいと換気、バランスのよい食事、そし
て十分な睡眠を心がけることで、かぜを予防することができますよ。かぜの予防を
みんなで取り組んでいきたいですね。みんなで元気に冬を過ごしましょう。

ふゆ かんそう くうき さむ きこう ひと あつ かんきょう

てあら かんき しょくじ

すいみん こころ よぼう よぼう

と げんき ふゆ す

かんけい
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