
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こういう人
ひと

はいませんか？ 健康
けんこう

チェックを見
み

ていると、このような振
ふ

り返
かえ

りをよく見
み

ます。 

そこで、12月
がつ

は１日
にち

でも多
おお

く、寝
ね

る時刻
じ こ く

を守
まも

ることができるように、「うまく寝
ね

るためのひけつ」を

紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

とよおかきた「お」 おはようと 元気
げ ん き

な一声
ひとこえ

 早寝
は や ね

から 

か ぜ に 負
ま

け な い 体
からだ

を 作
つく

ろ う ！ 
今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

とよおかきた 
磐田市立豊岡北小学校 

ほけんだより第 11 号 

令和４年 12 月 15 日 

 12月
がつ

になり、冬
ふゆ

本番
ほんばん

の寒
さむ

さがやってきましたね。空気
く う き

も乾燥
かんそう

し始
はじ

め、体調
たいちょう

を崩
くず

しやす

い時期
じ き

です。寒
さむ

いと朝
あさ

起
お

きるのが辛
つら

かったり、つい家
いえ

の中
なか

でゲームをしたり、YouTube

で動画
ど う が

を見
み

たり、だらだらしがちではありませんか？ 

 「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」そして、外
そと

でたくさん体
からだ

を動
うご

かして、寒
さむ

さに負
ま

けない元気
げ ん き

な体
からだ

づくりをしましょう。 

 
健康
けんこう

チェック期間
き か ん

だ！ 

早寝
は や ね

を頑張
が ん ば

るぞ！ 
３日後

か ご

  

寝
ね

る時刻
じ こ く

が守
まも

れなかったか

ら、来月
らいげつ

は早
はや

く寝
ね

られるよ

うに頑張
が ん ば

る。 

１．寝
ね

る１時間前
じ か ん ま え

までには、テレビやゲーム等
と う

メディアの使用
し よ う

をやめよう！ 

 テレビやゲーム等
とう

の画面
が め ん

は、光
ひかり

が強
つよ

すぎて眠
ねむ

くなりにくくなります。 

 

２．昼間
ひ る ま

の明
あか

るい時間
じ か ん

に体
からだ

をたくさん動
うご

かそう！ 

 太陽
たいよう

の光
ひかり

をたくさん浴
あ

びると、夜
よる

に眠
ねむ

くなりやすくなります。 

 

３．寝
ね

る時
と き

は、部屋
へ や

を暗
く ら

くしよう！ 

 オレンジ色
いろ

などの優
やさ

しい光
ひかり

は、つけていても大丈夫
だいじょうぶ

です。 

 

４．ごはんの時間
じ か ん

をいつも同
おな

じぐらいの時間
じ か ん

にしよう！ 

 ごはんの時間
じ か ん

は、体内
たいない

時計
ど け い

のリズムを作
つく

ります。 



１月の SC 来校日 

１月１６日 9：00～16：45 

１月２３日 9：00～16：45 

１月３０日 9：00～12：00 

 ３学期が始まりましたら、希望

調査を配付しますが、随時、カウ

ンセリング予約を受け付けてい

ます。御希望の場合は、お気軽に

担任または養護教諭まで御連絡

ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

 

健
康
チ
ェ
ッ
ク
の
「
今
日
の
ハ
ッ

ピ
ー
」
を
読
ん
で
い
る
と
、
私
ま
で

ハ
ッ
ピ
ー
に
な
る
こ
と
が
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
。
心
が
疲
れ
て
い
る
と

き
は
、
嫌
な
こ
と
ば
か
り
気
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
が
、
探
し
て
み
る
と

小
さ
な
幸
せ
が
き
っ
と
み
つ
か
り
、

心
が
明
る
く
な
り
ま
す
。
ぜ
ひ
、
健

康
チ
ェ
ッ
ク
期
間
以
外
に
も 

お
子
さ
ん
に
聞
い
て
み
て 

く
だ
さ
い
。 

養
護
教
諭
か
ら
の
一
言 

 健康診断にて医療機関の受診が必要とさ

れたお子さんには、「○○検診結果のお知ら

せ」を改めて本日配付しました。 

 御家庭の都合や習い事等で時間を見つけ

て受診することは難しいかもしれません。

しかし、お子さんの今、そしてこれからの健

康を維持するために、大切な 

ことです。今年度中に医療機 

関の受診をお願いします。 

 毎日の健康チェック表について、再度お

願いします。 

①保護者の方がお子さんの体調を確認して

いただき、記入をお願いします。風邪症状

がある場合は、自宅療養または医療機関

の受診をお願いします。 

②同居家族に体調不良者がいる場合、感染

の疑いがないことを確認できるまで、児

童は自宅待機となります。 

 

★ 冬至は「かぜ予防の日」 ★ 

 １年の中で昼が一番短く、夜が一番長い日を「冬至」と言います。（令和４年は12月 22

日。年によって変わります。）この日にかぼちゃを食べ、ゆずを浮かべたお風呂に入ると風

邪をひかなくなるという言い伝えがあります。 

 かぼちゃに含まれているカロテンやビタミンA、ゆずに含まれている 

ビタミンCは、かぜ予防に効果があります。また、ゆずのいい香りがす 

るお風呂にゆっくり入ることでリラックスでき、寒さで冷えた体を温め 

られます。 


