
 

 

 

 

１月
がつ

の保健
ほけん

目標
もくひょう

「手洗
て あ ら

い・うがいをしよう」 

 

  新しい
あたら

1年
ねん

が始まりました
はじ

。冬休み
ふゆやす

中
ちゅう

、健康
けんこう

に楽しく
たの

過
す

ごせたでしょうか。２０２５年
                 ねん

がみ

なさんにとって、よい 1年
ねん

になりますように。保健室
ほけんしつ

では、今年
ことし

もみなさんが、健康
けんこう

で笑顔
えがお

い

っぱいに過ごせる
す

よう、サポートしていきます。どうぞよろしくお願い
    ねが

します。 

 

 肌着
はだぎ

で温
おん

活
かつ

しよう！ 
  

保健室
ほけんしつ

で体温
たいおん

を測る
はか

時
とき

、肌着
はだぎ

を着て
き

いない人
ひと

が時々
ときどき

います。肌着
はだぎ

には、  

汗
あせ

を吸い取る
す       と

働き
はたら

があります。体温
たいおん

調節
ちょうせつ

にも役立ちます
やくだ

。肌着
はだぎ

を着る
き

と、

その上
うえ

に着る
き

衣服
いふく

との 間
あいだ

に空気
くうき

の層
そう

ができるため、 体
からだ

が温かい
あたた

空
くう

気
き

に

包まれる
つつ

からです。「面倒
めんどう

だから着
き

ないよ」なんて言
い

わずに、ぜひ着
き

てみて

ください。その温か
あたた

さ、快適
かいてき

さに、心
こころ

も体
からだ

もぽかぽかになりますよ。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

上尾市立尾山台小学校保健室 

ほけんだより（家庭数配布） 

令和７年 １月１７日 No．９ 

       



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

厳しい
きび

寒さ
さむ

が続き
つづ

、体調
たいちょう

をくずしやすい時季
じ き

となりました。ご家庭
    かてい

におかれましては、引
ひ

き

続
つづ

き、登校前
とうこうまえ

にお子
     こ

様
さま

の健康
けんこう

観察
かんさつ

をしていただきますようお願い
ねが

します。 

 

○登校後
とうこうご

に発熱
はつねつ

等
とう

の風邪
かぜ

症状
しょうじょう

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

がみられた場合
ば あ い

は、早退
そうたい

となります。具合
ぐあい

が悪く
わる

なっ

た時
とき

、けがをした時
とき

など、緊急
きんきゅう

の場合
ばあい

に必ず
かなら

連絡
れんらく

がとれるようにお知らせ
  し

ください。年度
ねんど

の途中
とちゅう

で、勤務先
きんむさき

や携帯
けいたい

番号
ばんごう

を変更
へんこう

した場合
ばあい

は、必ず
かなら

学校
がっこう

までご連絡
  れんらく

ください。 

 

＜身体
しんたい

計測
けいそく

結果
け っ か

について＞ 

３学期
がっき

の身体
しんたい

測定
そくてい

が終わりましたら
お

健康
けんこう

手帳
てちょう

を一度
いちど

返却
へんきゃく

します。お子
   こ

様
さま

の成長
せいちょう

をご確認
  かくにん

くださ

い。健康
けんこう

手帳
てちょう

の『発育
はついく

の記録
きろく

』（P.6）をご覧
  らん

になりましたら、P.７の折れ線
お   せん

グラフに身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

を表して
あらわ

ください。ご記入
  きにゅう

できましたら、『ていきけんこうしんだん』（P.4･5）下欄
からん

に保護者印欄
ほ ごしゃ いんらん

がありますので、３学期
がっき

のところに押印
おういん

をし、１月
  がつ

２１日
にち

（火
か

）までに学校
がっこう

へ提出
ていしゅつ

してください。  

※受診
じゅしん

された疾病
しっぺい

には、健康
けんこう

診断
しんだん

の記録
き ろ く

に『済
すみ

』とご記入
きにゅう

ください。身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

には個人差
こ じ ん さ

があ

りますが、急激
きゅうげき

な身長
しんちょう

の伸び
の

や著しい
いちじる

体重
たいじゅう

の増加
ぞうか

・減少
げんしょう

の背景
はいけい

には、ホルモンの異常
いじょう

分泌
ぶんぴつ

など

の疾病
しっぺい

が隠れて
かく

いることがあります。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の見直し
みなお

だけではなく、専門医
せんもんい

の診察
しんさつ

が必要
ひつよう

な場合
ばあい

もありますので、ご心配
  しんぱい

な場合
ばあい

は保健室
ほけんしつ

、養護
ようご

教諭
きょうゆ

までお声
  こえ

がけください。 

健康
けんこう

手帳
てちょう

 配付
は い ふ

１月
   がつ

1７日
にち

（金
きん

） 提出
ていしゅつ

１月
がつ

２１日
にち

（火
か

） 

睡眠
すいみん

不足
ぶそく

が続く
つづ

と体
からだ

や心
こころ

に

悪い
わる

影響
えいきょう

がでてきます。情緒
じょうちょ

が安定
あんてい

せず、キレやすい傾向
けいこう

を

生み出す
う   だ

ことにもなります。生活
せいかつ

のリズムは、「早
はや

起き
お

」から始まる
はじ

と言われて
い

います。早
はや

起き
お

して

日中
にっちゅう

元気
げんき

に活動
かつどう

することで、夜
よる

になると眠気
ねむけ

も出て
で

きます。 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じかん

は、 勉強
べんきょう

も

スポーツもがんばることがで

き、元気
げんき

な 心
こころ

、優しい
やさ

心
こころ

を

取り戻して
と   もど

くれます。 
 

【発育
はついく

測定
そくてい

時
じ

に、睡眠
すいみん

についてお話
  はなし

しました。】 


