
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

え が お 冬休み号 
ほけんだより ～ No.1３ ～ 

平成２５年１２月２５日 

大阪市立上福島小学校 

保健室 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 
 

８日（水
すい

）発育
はついく

測定
そくてい

 ４・５・６年
ねん

 

９日（木
もく

）発育
はついく

測定
そくてい

 １・２・３年
ねん

 

 

＊体操服
たいそうふく

を忘
わす

れずに 

  持
も

ってきましょう。 

しっかり朝
あさ

ごはんを 

食
た

べて、排便
はいべん

し、朝
あさ

から

元気
げ ん き

に活動
かつどう

しまし
 

ょう。 

部屋
へ や

の中
なか

にこもり、 

ゲームで遊
あそ

んでばか

りの人
ひと

はいません

か？ 

自由
じ ゆ う

にすごせる時間
じ か ん

が多
おお

い冬休
ふゆやす

みは、つい

ついゲームを好
す

きな

だけしてしまいま
 

す。 

ゲームは時間
じ か ん

を決
き

め

てしましょう
 

。また、

寝
ね

る前
まえ

（１時間前
じかんまえ

）は

ゲームを
 

しないよう

に
 

しましょう。寝
ね

る前
まえ

にゲームをすると、脳
のう

が興奮
こうふん

して眠
ねむ

りにく

くなります
 

。 

生活
せいかつ

のリズムをくず

さないコツは、学校
がっこう

が

ある日
ひ

と同
おな

じ時刻
じ こ く

に

寝
ね

て同
おな

じ時刻
じ こ く

に起
お

き

ることです。もし、夜
よ

ふかしした日
ひ

も、同
おな

じ

時刻
じ こ く

に起
お

きるように

しましょう
 

。 

平成 2５年も、残すところわずかとなりました。上福島小学校の子ども達は、寒さに負けず、毎

日朝の休憩時間から、ドッジボールや縄跳び、おにごっこなど、様々な運動で体を動かしています。 

１２月は、体調不良での来室者も少なく、元気に過ごすことができました。冬休みも、「食事・

運動・睡眠」のバランスを保ち、一人ひとりが、かぜやインフルエンザに負けない心と体を作って、

規則正しく健康に過ごしてほしいと思います。ご家庭でも、冬休みの過ごし方について、声掛け

やご配慮をよろしくお願いいたします。 

 

 

歯
は

みがき、わすれないで！ 

むし歯
ば

は、冬
ふゆ

に多
おお

くできるそうです。 

冬休
ふゆやす

みだからといって、歯
は

みがきまで休
やす

んで 

いたら、むし歯
ば

のばいきんがあばれだしますよ。 

食
た

べたら、歯
は

みがき！わすれずに！ 

※歯
は

みがきをすることが、かぜや 

 インフルエンザの予防
よ ぼ う

にもなります。 
 


