
 

 

 

 

 

令和
れ い わ

８年
ねん

１月
がつ

 大阪
おおさか

市立
し り つ

南田辺
みなみたなべ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

   

 ２０２６年
ねん

がスタートしました！今年
こ と し

は、みんなはどんな一年
いちねん

にしたいですか。 

健康
けんこう

で元気
げ ん き

いっぱい過
す

ごせるように何
なに

か一つ目標
もくひょう

をたてると充実
じゅうじつ

した一年
いちねん

に 

なるかもしれませんね。 

３学期
が っ き

は次
つぎ

の学年
がくねん

へ進
すす

むための大切
たいせつ

な学期
が っ き

です。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、 

やり残
のこ

したことがないように、振
ふ

り返
かえ

りながら過
す

ごしましょう。 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

      

 

 

 

 

１月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

  寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう 

✿３学期
が っ き

の発育
はついく

測定
そくてい

✿ 

１月
がつ

１３日
にち

（火
か

）  ６年生
ねんせい

 

  １４日
か

（水
すい

）  ５年生
ねんせい

 

  １５日
にち

（木
もく

）  ４年生
ねんせい

 

  １６日
にち

（金
きん

）  ３年生
ねんせい

 

  １９日
にち

（月
げつ

）  ２年生
ねんせい

 

  ２１日
にち

（水
すい

）  １年生
ねんせい

 

  

 

毎日
まいにち

、寒
さむ

い日が続
つづ

いています。「朝
あさ

起
お

きるのがつらい…」「外
そと

へ出
で

かけたり、運動
うんどう

するのが面倒
めんどう

くさい…」と思
おも

っている人もいるかもしれませんね。 

そんなときは、体温
たいおん

をあげる行動
こうどう

を意識
い し き

してやってみると、自然
し ぜ ん

に活動的
かつどうてき

になり、午前中
ごぜんちゅう

から

元気
げ ん き

に過
す

ごせます。 

体温
たいおん

を上
あ

げる行動
こうどう

 

★朝
あさ

ごはんを食
た

べる【活動
かつどう

するためのエネルギーをチャージする】 

★適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かす【血流
けつりゅう

がよくなり、筋肉
きんにく

がつくと体
からだ

全体
ぜんたい

が温
あたた

まる】 

★重
かさ

ね着
ぎ

をする【冷
ひ

えを予防
よ ぼ う

する】 

★温
あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲
の

む【体
からだ

の中
なか

から温
あたた

まる】 

★お風呂
ふ ろ

はしっかり湯船
ゆ ぶ ね

につかる【体
からだ

全体
ぜんたい

を温
あたた

める】 

今年度
こんねんど

最後
さ い ご

の測定
そくてい

です。自分
じ ぶ ん

の成長
せいちょう

をしっかり確認
かくにん

してくださいね。 

測定
そくてい

は、体操服
たいそうふく

で行
おこな

います。忘
わす

れない

ようにしましょう。 

  

 

保健室
ほけんしつ

でも爪
つめ

が伸
の

びている子
こ

をよく見
み

かけます。ケガにつながる危険
き け ん

が

ある場合
ば あ い

は、きちんと切
き

るようにお話
はなし

をしています。 

 特
とく

に冬
ふゆ

になると手先
て さ き

が冷
ひ

えていて、指先
ゆびさき

の柔軟性
じゅうなんせい

が低下
て い か

するため、ドッ

ジボールなどでつき指
ゆび

しやすく、爪
つめ

が伸
の

びている状態
じょうたい

でボールが当
あ

たると

大
おお

きなケガにつながる可能性
かのうせい

があります。 

 １週間
しゅうかん

に１回
かい

、自分
じ ぶ ん

の爪
つめ

をチェックするようにしましょう。 


