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今年
ことし

も残
のこ

すところ 1ヶ月
かげつ

となりました。健康
けんこう

な毎日
まいにち

が過
す

ごせたかふりかえってみましょう。 

冬
ふゆ

は空気
くうき

が乾燥
かんそう

して、感 染 症
かんせんしょう

が流 行
りゅうこう

しやすい時期
じ き

です。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

や、手洗
てあら

い、うがい

などの予防
よぼう

をより一層
いっそう

ていねいに 行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。感 染 症
かんせんしょう

に負
ま

けない 体
からだ

をつくり、よい

１年
ねん

のしめくくりをしましょう。 

 

 

 

 今年
ことし

１年
ねん

、元気
げんき

に過
す

ごせましたか？次
つぎ

の項目
こうもく

をチェックしてみましょう。 

 

 

 

 

☑の数
かず

が多
おお

いほど、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

が送
おく

れています。来年
らいねん

も、みなさんの 心
こころ

と 体
からだ

が健康
けんこう

であ

りますように。保健室
ほけんしつ

から祈
いの

っています。 

 

 

 

 冬休
ふゆやす

みは、家族
かぞく

や親
しん

せきと食事
しょくじ

を楽
たの

しむ機会
きかい

が多
おお

くなります。クリスマスやお正 月
しょうがつ

においし

いものを食
た

べることを、今
いま

から楽
たの

しみにしている人
ひと

もいるでしょう。 

 でも、食
た

べ過
す

ぎはいけません。食
た

べ過
す

ぎると 体
からだ

が使
つか

い切
き

れない 

エネルギーが余
あま

ってしまい、その余
あま

ったエネルギーが脂肪
しぼう

に変
か

わり 

体
からだ

に溜
た

まってしまいます。食
た

べる時間
じかん

や 量
りょう

を決
き

め、食事
しょくじ

を楽
たの

しむ 

よう
 

にしましょう。 

□早
はや

ね早
はや

起
お

きを 心
こころ

がけた         □適度
て き ど

にからだを動
うご

かした 

□朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べた         □自分
じ ぶ ん

なりのリラックス方法
ほうほう

がある 

□夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

れた          □調子
ちょうし

の悪
わる

いときは早
はや

めに 

□歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

で気
き

になるところはない   休
やす

むようにした 

 （治療
ちりょう

を済
す

ませた）           □規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

ができた 

ことし 



１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

寒
さむ

さに負
ま

けないからだを作
つく

ろう 
寒
さむ

くなって空気
くうき

が乾燥
かんそう

してくると、次
つぎ

のようなウイルスが活発
かっぱつ

になります。みなさん、知
し

って

いますか？ 

 

 

こうしたウイルスが 体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってきて病気
びょうき

になると、せきや鼻水
はなみず

が出
で

たり、 急
きゅう

に高
たか

い熱
ねつ

が出
で

たり、 頭
あたま

やお腹
なか

が痛
いた

くなったりします。 

 ウイルスは人
ひと

から人
ひと

へとうつるので、自分
じぶん

やまわりの人
ひと

がかからないように、次
つぎ

のことに気
き

を

つけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・人
ひと

が大勢
おおぜい

いる場所
ば し ょ

ではマスクをする 

・せきエチケットに注意
ちゅうい

する 

 （せきやくしゃみが出
で

そうになったら、 

  ティッシュ・ハンカチ、上着
う わ ぎ

の袖
そで

などを使
つか

って、 

  口
くち

や鼻
はな

をおさえる） 

・石
せっ

けんでていねいに手
て

を洗
あら

う 

・しっかり栄養
えいよう

をとる 

・ぐっすり眠
ねむ

る 

・規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をする 

 最近
さいきん

、家族
か ぞ く

でおしゃべりしていますか？勉強
べんきょう

や習
なら

い事
ごと

で忙
いそが

しい

し、ゲームをしたり動画
ど う が

を見
み

たりする時間
じ か ん

も欲
ほ

しいし、「家族
か ぞ く

とわざ

わざおしゃべりする時間
じ か ん

なんてないよ～」と思
おも

うかもしれません。

でも、本当
ほんとう

にそれでいいのかな？ 

 何
なに

も、難
むずか

しい話
はなし

をする必要
ひつよう

はありません。今日
き ょ う

、学校
がっこう

であった

こと、クラスではやっている遊
あそ

びなど、夕食
ゆうしょく

のときに話
はな

すだけでも

OK。逆
ぎゃく

に、家族
か ぞ く

の話
はなし

を聞
き

いてあげるのもアリです。家族
か ぞ く

の会話
か い わ

は

「大切
たいせつ

に思
おも

っているよ」とお互
たが

いに伝
つた

え合
あ

うことにつながります。 


