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 明
あ

けましておめでとうございます。

新
あたら

しい年
とし

がスタートしました。今年
こ と し

も、元気
げ ん き

で健康
けんこう

に過
す

ごせるように、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

のリズム

を整
ととの

え、病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

づくりを

心
こころ

がけましょう。 

冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に乱
みだ

れてしまった生活
せいかつ

リズムのままでは、病気
びょうき

とたたかう力
ちから

が弱
よわ

ま

ります。そこで、冬休
ふゆやす

みモードから抜
ぬ

け出
だ

す方法
ほうほう

を紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをする☀ 

眠
ねむ

る 1～２時間前
じかんまえ

にはゲームやテレビをやめて、脳
のう

をリラックスさせてあげまし

ょう。朝
あさ

は、日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

びると、スッキリ目
め

が覚
さ

めます。 

 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる🍽 

 朝
あさ

ごはんは、起
お

きて活動
かつどう

するためのエネルギー源
げん

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

が活発
かっぱつ

になり、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

することができます。よく噛
か

んでしっかり食
た

べまし

ょう。 

体を動かそう★！ 

 昼間
ひ る ま

に体
からだ

を動
うご

かすと、夜
よる

もぐっすり眠
ねむ

れます。寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

るために

は、寒
さむ

さになれることも大切
たいせつ

です。室内
しつない

にいるだけでなく、体
からだ

を動
うご

かして、暖
あたた

か

くするといいでしょう。 



 

 

最近
さいきん

では、非接触型
ひせっしょくがた

体温計
たいおんけい

を使
つか

っている子
こ

も多
おお

く、脇
わき

に挟
はさ

むタイプの体温計
たいおんけい

を

渡
わた

すと、『使
つか

い方
かた

がわからない。』なんてこともありました。非接触型
ひせっしょくがた

だと、外
がい

気温
き お ん

に左
さ

右
ゆう

されることがあるため、保健室
ほけんしつ

では体調
たいちょう

不良
ふりょう

の場合
ば あ い

、なるべく脇
わき

の

下
した

に挟
はさ

むタイプの体温計
たいおんけい

を使用
し よ う

しています。使
つか

い方
かた

を知
し

っておくと、より体内
たいない

温度
お ん ど

に近
ちか

い温度
お ん ど

を測
はか

ることができるので測
はか

り方
かた

を知
し

っておきましょう。 

 

 

 

寒
さむ

い日
ひ

にポケットに手
て

を入
い

れて歩
ある

いている人
ひと

やうわばきのかかとを踏
ふ

んで歩
ある

い

ている子
こ

をよく見
み

かけますが、とても危険
き け ん

です。いざというとき、自分
じ ぶ ん

の身
み

の

安全
あんぜん

を守
まも

れるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５年
ねん

も笑顔
え が お

輝
かがや

く楽
たの

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

どうぞよろしくお願
ねが

いいたします。 

ポケットに手
て

を入
い

れて歩
ある

くと…👣 

転
ころ

んだ時
とき

、手
て

がつけず、頭
あたま

を打
う

ったり、歯
は

が折
お

れ

たり、鼻血
は な ぢ

がでたりするなど大
おお

きなケガにつながり

ます。手
て

が寒
さむ

いときは手袋
てぶくろ

をしましょう🧤 

【体温計
たいおんけい

の使
つか

い方
かた

】 

① 測
はか

る前
まえ

に脇
わき

の汗
あせ

をふいておく 

② 体
たい

温
おん

計
けい

の先
さき

が脇
わき

のくぼみの真
ま

ん中
なか

に当
あ

たるように、斜
なな

め下
した

からさす 

③ 体
たい

温
おん

計
けい

を挟
はさ

んだら脇
わき

をしっかりと閉
と

じ、反
はん

対
たい

の手
て

で肘
ひじ

を押
お

さえる 

④ 測
はか

っている間
あいだ

は、動
うご

かないようにする 


