
ほけんだより

☆  寒
さむ

い季節
きせつ

を あたたかく過
す

ごすために  ☆

☆  お知
し

らせ  ☆

☆  冬
ふゆ

の「こたつむり」注意報
ちゅういほう

  ☆

　冬休
ふゆやす

みに生活
せいかつ

リズムがくずれないように「冬休
ふゆやす

み健康
けんこう

生活
せいかつ

カレンダー」を

配布
はいふ

します。夏休
なつやす

みと同
おな

じように、はじめに「健康
けんこう

目標
もくひょう

」と「おうちの人
ひと

と

の“約束
やくそく

”」を決
き

めましょう。毎日
まいにち

チェックして、しっかりできたらカレンダー

をきれいにぬりましょう。朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

には、ていねいに歯
は

をみがいて「歯
は

みがきカレン

ダー」に好
す

きな色
いろ

をぬりましょう。歯
は

もカレンダーも、きれいに仕
し

上
あ

げてくださいね。

３学期
がっき

始業式
しぎょうしき

の１月
がつ

８日
か

(木
もく

)が提出日
ていしゅつび

です。新
あたら

しい年
とし

に、体
からだ

も心
こころ

も大
おお

きく成長
せいちょう

できるよう

にしましょう。

　私
わたし

たちの住
す

む埼玉県
さいたまけん

は穏
おだ

やかな日
ひ

が続
つづ

いていていますが、日本
にほん

の北部
ほくぶ

地域
ちいき

で

は地震
じしん

や寒波
かんぱ

があり不安
ふあん

な気持
きも

ちをかかえていることでしょう。私
わたし

たちも災害
さいがい

に備
そな

えておくとよいと感
かん

じます。

　明日
あした

から冬休
ふゆやす

みに入
はい

ります。冬
ふゆ

休
やす

みになったからといって気
き

をゆるめずに、

自分
じぶん

自身
じしん

で体調
たいちょう

管理
かんり

をするようにしましょう。冬休
ふゆやす

みも｢ルール｣と｢マナー｣を

守
まも

って行動
こうどう

し、ケガ予防
よぼう

と感染症
かんせんしょう

予防
よぼう

に努
つと

め、体
からだ

と心
こころ

の健康
けんこう

リズムが乱
みだ

れない

ようにしましょう。今
いま

の「成長期
せいちょうき

」を大切
たいせつ

に過
す

ごし、未来
みらい

の自分
じぶん

をつくりあげ

ましょう！

上尾市立平方小学校
令和7年12月24日（水）

保 健 室 ＮＯ．６冬休み号 ☆  冬
ふゆ

休
やす

み 健康
けんこう

 生活
せいかつ

カレンダー  ☆

　　＜ 保護者の方へ ＞

   ☆ 「冬休み健康生活カレンダー・歯みがきカレンダー」を配布します。冬休み中に
　　  お子さんが記入を忘れないように声かけをお願いします。

   ☆  感染症には十分ご注意ください。石けんによる手洗い・うがい、お部屋の換気・
  　   加湿、こまめな水分補給も必要です。感染症かなと思ったら、医療機関でみても
  　   らいましょう。

   ☆  規則正しい生活リズムをくずさないようにお願いします。特に、寝る時間と睡眠
        時間に注意させてください。夜更かしは成長ホルモンに悪影響を及ぼします。
　　　学年にもよりますが、遅くても２２時には寝るようにしましょう。

☆ ☆

「早寝
はや　ね

・早起
はや　お

き・朝
あさ

ごはん・朝
あさ

うんち」の生活
せいかつ

リズム １日
にち

３食
しょく

、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょく じ

こまめに手洗
て　あら

い・水分
すいぶん

補給
ほ きゅう

で感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼう

ゴロゴロせずに、お手伝
て　つだ

いをがんばろう テレビの見
み

過
す

ぎ・ゲームのやりすぎに注意
ちゅう い

「自分
じぶん

の健康
けんこう

」は、

自分
じぶん

で守
まも

ろうね☆

１月
がつ

に、３学期
がっき

「身長
しんちょう

・体重測定
たいじゅうそくてい

」

を行
おこな

います。


