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警報
け い ほ う

発令中
は つ れ い ち ゅ う
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令
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和
わ

８年
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１月
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７日
にち
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知
ち

県
けん

立
りつ

ひいらぎ特
とく

別
べつ

支
し

援
えん

学
がっ

校
こう

 
 

２０２６年
ねん

が 始
はじ

がりまりたねね 今
こ

年
と た

がは午
う り

が 馬
う り

が 年
どた

がす。 馬
う り

がは｢ 馬
ば

力
ま き

が る｣とと 

う言
こ と

葉
ば

が る｣どど 力
ちから

強
づよ

が 勢
 きお

が  る｣イメージ るまり。ね みなさんも 馬
う り

が 

ように勢
 きお

 よ  前
ぜん

進
たん

すき｣一
 ち

年
ねん

にな｣と  す。ね  

今
こ

年
と た

がも 毎
り 

日
にち

がここここ体
からだ

が 動
う ご

がかたねま 新
るねら

がた ことに挑
ちょう

戦
せん

がたねまた、 心
こころ

がも

体
からだ

も 馬
う り

 ようにパカパカ元
げん

気
き

に んばまりたょう   

 

  
 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

 

規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

をしよう 
 

インフルエンザなど 感
かん

染
せん

症
たょう

 流
は

行
や

っ、 り。 本
どん

校
こ う

すも インフルエンザやコロナ 診
たん

断
だん

 受
う

けね児
じ

童
どう

生
せ 

徒
と

 増
ふ

え、きりたね 感
かん

染
せん

症
たょう

にかからな ねめには ウイルスや細
さ 

菌
きん

に打
う

ち勝
か

こねめ 「抵
、 

抗
こ う

力
まょ 

」 高
ねか

め｣こと 大
ね 

切
せこ

す。 どうたねら抵
、 

抗
こ う

力
まょ 

は高
ねか

められ｣すたょう それは “規
き

則
そ  

正
ねだ

た 生
せ 

活
かこ

”にるまり。！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

体
からだ

のリズムが整
ととの

う 

人
ひと

のの 体
からだ

のは､ 時
と

計
けい

のたいいはいいは､休
やす

の 時
じ

間
かん

の 

いいは､がんばる時間
じ か ん

の  決
き

のるるくみたがりまは

す。毎
はい

日
はち

同
おな

じみらいの時
じ

間
かん

は起
お

きて、寝
ね

て、ご､ん

 食
い

べると、この時
と

計
けい

がちゃんと動
うご

きはす。 

体
からだ

のがいちばん元
げん

気
き

のは動
うご

のける 状
じょう

態
いい

のはなること

で、抵
てい

抗
こう

力
まょみ

が強
つよ

みなまはす。 

 

ぐっすま眠
ね 

れてウイルスと戦
いいか

う準
じゅん

備
び

ができる 

規
き

則
そみ

正
いだ

くい生
せい

活
かつ

 すると、夜
よる

はくっかま眠
ね 

れるよ 
 

うはなまはす。 

眠
ね 

のっている 間
りいだ

のは 体
からだ

のの中
なか

ので､ 壊
こわ

のれい細
さい

胞
ぼう

の なおす

力
ちから

 強
つよ

みするい 体
からだ

 元
げん

気
き

はする工
こう

事
じ

 が 行
おこな

われは 
 

す。 

 

おなかの調子
ちょうく

がよみなる 

毎
はい

日
はち

決
き

はっい時
じ

間
かん

はご､ん 食
い

べると、おなか 
 

ががんばまやすみなまはす。 

はい、野
や

菜
さい

のは､ビタミンが多
おお

のみ含
ふみ

のはれていて、

体
からだ

の中
なか

の 戦
いいか

う 力
ちから

 高
いか

るてみれはす。のどや鼻
､な

の

バリアも強
つよ

みなまはす。 

 

心
こころ

もおちつみと体
からだ

もおちつみ 

生活
せいかつ

のがバラバラだと 体
からだ

の､｢どういらいいの？｣と

困
こは

のってくはい ストレス 感
かん

のじはす。ストレスがいは

ると 体
からだ

の中
なか

の 戦
いいか

う 力
ちから

が下
さ

がってくはいはす。 

 

３食
くょみ

バランスよみ 

食
い

べる 

体
からだ

 動
うご

かす 

､やね 
 

､やおき 



の の洗
せん

面
るん

台
だい

は貼
､

っておきはくょう（色
いろ

 塗
ぬ

ってたるといいかも） 

 

♪ じょうずに手をあらいましょう ♪ 
６つのポーズをおぼえましょう 

 

 
 

手のひら 

 
 

手のこう 

 
 

指と指のあいだ 

 
 

指さき 

 
 

親 指 

 
 

手 首 
 

て 

て て 

て      く び お や     ゆ び ゆ び 

ゆ び      ゆ び 


