
 

 

 

 

 

 令和
れいわ

6年
ねん

が始
はじ

まりました。昨年
さくねん

はかぜなどの

病気
びょうき

やけがをせず過
す

ごせましたか。1年間
ねんかん

健康
けんこう

に

過
す

ごせたかどうかを振
ふ

り返
かえ

って、新
あたら

しい1年
ねん

を健康
けんこう

に過
す

ごすための目標
もくひょう

を考
かんが

えてみましょう。心
こころ

もか

らだも健康
けんこう

に過
す

ごせるように、きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

を

こころがけましょう。 

 新型
しんがた

コロナウイルスやインフルエンザ、咽頭
いんとう

結膜熱
けつまくねつ

（プール熱
ねつ

）なども、引
ひ

き続
つづ

き流行
りゅうこう

していま

す。感染症
かんせんしょう

にも気
き

をつけましょう。 
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地震
じしん

で不安
ふあん

になった時
とき

は… 

 1月
がつ

1
つい

日
たち

能登
の と

半島
はんとう

の地震
じしん

災害
さいがい

によって、大
おお

きな被
ひ

害
がい

がありました。家
か

族
ぞく

や親
しん

せき、自宅
じたく

に被害
ひがい

があ

った人
ひと

や、大
おお

きな被
ひ

害
がい

がなかった人
ひと

でも、続
つづ

く余
よ

震
しん

や毎日
まいにち

の被害
ひがい

を伝
つた

えるニュースで怖
こわ

い思
おも

いをした

り、不安
ふあん

になったり、落
お

ち着
つ

かなかったりする人
ひと

もいると思
おも

います。そのような時
とき

は、周
まわ

りの大人
おとな

に相談
そうだん

したり、好
す

きなことをして過
す

ごしたりして、心
こころ

が落
お

ち着
つ

くようにしましょう。 

〈心
こころ

を落
お

ち着
つ

かせる方
ほう

法
ほう

〉 

 

 

 

 

 

周
まわ

りの人
ひと

に相
そう

談
だん

する                   地震
じしん

のニュースを見
み

すぎない 

 

 

 

 

 

体
からだ

を動
うご

かす           音楽
おんがく

を聞
き

くなど         すいみんをとる    

                   好
す

きなことをする  

Ｒ6．1月  №8 太白台小学校保健室 

1月ほけんもくひょう 感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しよう  

・おうちの人
ひと

 

・学校
がっこう

の先生
せんせい

 

（どの先生
せんせい

でもいいです） 

・友
とも

だち  など 

自分
じ ぶ ん

が相談
そうだん

しやすい人に

相談
そうだん

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3学期
がっき

も元気
げんき

アップカードに取
と

り組
く

みます 

 3学期
がっき

も毎週
まいしゅう

火曜日
か よ う び

にげんきアップカードを使
つか

って、生活
せいかつ

リズムや清潔
せいけつ

をチェックします。2学期
がっき

の

げんきアップカードや生活
せいかつ

リズムアップカードでは、特
とく

に早
はや

ね、早
はや

おき、メディアの時間
じかん

を達成
たっせい

でき

なかった人
ひと

が多
おお

かったです。3学期
がっき

は、ねる時刻
じこく

、おきる時刻
じこく

、メディアの時間
じかん

の目標
もくひょう

時間
じかん

について

おうちの人
ひと

とよく相談
そうだん

して決
き

め、達成
たっせい

できるようにがんばりましょう。 

〈元気
げんき

アップカードのチェック項目
こうもく

〉      〈11月
がつ

のげんきアップカード達成
たっせい

状 況
じょうきょう

〉 

せいけつ せいかつ 

〇ハンカチ 

〇ティッシュ 

〇つめ 

〇まえがみ 

〇はみがき 

・早
はや

ね 

・早
はや

おき 

・あさごはん 

・メディアの時間
じかん

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○おきる時間
じかん

・ねる時間
じかん

の注意
ちゅうい

 

すいみん時間
じかん

を9～10時間
じかん

（最低
さいてい

でも8時間
じかん

）とれるように、習
なら

い事
ごと

などの時間
じかん

も考
かんが

えながら時間
じかん

を決めましょう。 

 

○メディアの時間
じかん

の注意
ちゅうい

 

すいみんや学習
がくしゅう

の時間
じかん

がしっかりとれるように時間
じかん

を決
き

めましょう。ゲームや動画
どうが

を

見
み

る時間
じかん

の代
か

わりの時間
じかん

の過
す

ごし方
かた

を考
かんが

えておきましょう。 

 


