
 

 

 

 

 

 

 

 

 

古河市立上大野小学校 保健室 令和６年１月        

 

新年
しんねん

が明
あ

け、202４年
ねん

がスタートしました。「笑
わら

う門
かど

には福
ふく

来
き

たる」ということ

わざを知
し

っていますか？“いつもにこにこ笑
わら

っていると、自然
し ぜ ん

と 幸
しあわ

せがめぐってく

る”という意味
い み

です。３学期
が っ き

もけがや病気
びょうき

に気
き

をつけて、にこにこ笑顔
え が お

で楽
たの

しくす

ごしましょう！ 

 

  

 

 
   

 
 
   

気温
き お ん

が低
ひく

く、空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

はかぜなどの感染 症
かんせんしょう

が流 行
りゅうこう

しやすいです。寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にのりきるた

めに、できることから取
と

り組
く

んでみましょう。 

 

その１  一日
いちにち

３ 食
しょく

バランスよく食
た

べる 
  

    野菜
や さ い

やくだものなど、食
た

べ物
もの

にはそれぞれちがう栄養
えいよう

がふくまれています。 

すききらいをせずバランスよくたべましょう！ 
    

その２  はやね・はやおきをする 
  

    おきる時間
じ か ん

とねる時間
じ か ん

をきめましょう。 

    小学 生
しょうがくせい

のうちは９時間
じ か ん

以上
いじょう

のすいみんが理想
り そ う

です。 
    

その３  外
そと

に出
で

てよく 体
からだ

をうごかす（運動
うんどう

をする） 
  

    十 分
じゅうぶん

な運動
うんどう

ができていれば、夜
よる

暗
くら

くなったときに自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

くなります。 

    なるべく外
そと

に出
で

て元気
げ ん き

いっぱい 体
からだ

を動
うご

かしましょう！ 

 

 

 

 
 
 

 

 
             



 

 

       発 育 測 定 の 結 果 （ 学 年 平 均 ）  １月 10 日実施 
  

 １月の身長(cm) ９月の身長 ４月の身長 １月の体重(kg) ９月の体重 ４月の体重 

１年生 １１８．６ １１６．１ １１３．３ ２３．１ ２２．６ ２１．２ 

２年生 １３０．１ １２８．１ １２５．４ ３０．１ ２９．０ ２７．７ 

３年生 １３１．６ １２９．６ １２７．２ ２８．１ ２７．０ ２６．１ 

４年生 １３４．９ １３３．３ １３０．４ ３２．０ ３０．６ ３０．０ 

５年生 １４７．３ １４４．５ １４１．１ ４９．３ ３７．９ ３５．６ 

６年生 １５０．７ １４８．６ １４６．１ ４３．７ ４１．５ ３９．３ 
       

  食事
しょくじ

・運動
うんどう

・休 養
きゅうよう

（睡眠
すいみん

）の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

をみなおして規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしましょう。 

  寒
さむ

い日
ひ

がふえてきました。あたたかい服装
ふくそう

で外
そと

に出
で

て、元気
げ ん き

に 体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

      

ふゆやすみ 健康
けんこう

カレンダーの結果
け っ か

 
        

 保健室
ほ け ん し つ

の冬休
ふゆやす

みの宿 題
しゅくだい

「健康
けんこう

カレンダー」の結果
け っ か

をもとに、上大野小学校児童
じ ど う

の冬休
ふゆやす

みの生活
せいかつ

の様子
よ う す

を

グラフにしました。チェック項目
こうもく

はつぎの４つです。 
  

①は や ね（１～３年生･･･夜
よる

９時
じ

までにねる／４～６年生･･･夜
よる

10時
じ

までにねる） 

②は や お き（朝
あさ

７時
じ

までにおきる） 

③メディア時間
じ か ん

（スマホやゲーム・テレビの時間
じ か ん

をまもる） 

④歯
は

み が き（１日
にち

２回
かい

以上
いじょう

みがく）       

どの学年
がくねん

も「歯
は

みがき」によく取
と

り組
く

むことができていてすばらしかったです。しかし「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き」に課題
か だ い

がみられる児童
じ ど う

が多
おお

かったようです。小 学 生
しょうがくせい

は９時間
じ か ん

以上
いじょう

のすいみんが必要
ひつよう

とされています。病気
びょうき

に負
ま

けない 体
からだ

をつくるために、すいみん時間
じ か ん

を意識
い し き

してみましょう。 

 

  

チ
ᶃ
ᶅ
ク
項
目

こ
う
も
く 


