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 新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まりました。「新年
しんねん

の抱負
ほ う ふ

は？」などと聞
き

かれたことがある人
ひと

もいるかもしれません。 

抱負
ほ う ふ

とは、単
たん

なる目標
もくひょう

ではなく心
こころ

の中
なか

に持
も

っている計画
けいかく

のことです。だから、「〇〇になりたい」だけでは 

なく、「〇〇になりたい。だから××をする」と具体的
ぐたいてき

に何
なに

をするかまで考
かんが

えてみましょう。そうすると、

自然
し ぜ ん

とチャレンジしたいという気持
き も

ちになれるはずです。新
あたら

しい年
とし

に新
あたら

しい一歩
い っ ぽ

を踏
ふ

み出
だ

してみましょう。 

 

<１月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

＞ 

 

９日
か

（木
もく

）３・４年生
ねんせい

身体
しんたい

計測
けいそく

 

 １０日
か

（金
きん

）１・２年生
ねんせい

、５年
ねん

２組
くみ

身体
しんたい

計測
たいけい

 

わかば学級身体
しんたい

計測
けいそく

 

 １４日
か

（火
か

）５年
ねん

１組
ぐみ

、６年生
ねんせい

、ふたば身体
しんたい

計測
たいけい

 

 

計測後
けいそくご

、「健康
けんこう

の記録
き ろ く

」を返却
へんきゃく

します。結果
け っ か

を確認
かくにん

していただき、確認印
かくにんいん

(サイン)をお願
ねが

いします。 

１～５年生
ねんせい

の健康
けんこう

カード提出
ていしゅつ

締
し

め切
き

りは１月
がつ

２２日
にち

 (水
すい

)です。 

６年生
ねんせい

は最後
さ い ご

の計測
けいそく

になりますので提出
ていしゅつ

の必要
ひつよう

はありません。 

 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

「生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう」 

『生活
せいかつ

リズムカードの取
と

り組
く

みについて』 

 グッドモーニング６０分
ぷん

強化
きょうか

週間
しゅうかん

の１月
がつ

９日
か

（木
もく

）から１月
がつ

１５日
まで

（水
すい

）までの 1週間
しゅうかん

、生活
せいかつ

リズムカー 

ドの取
と

り組
く

みを行
おこな

います。２学期
が っ き

の生活
せいかつ

リズムカード後
ご

の結果
け っ か

から、生活
せいかつ

リズムカードの実施率
じっしりつ

は全校
ぜんこう

の８８％

でした。そのうち、学校
がっこう

がある平日
へいじつ

に全
すべ

てGM６０分
ぷん

ができた人
ひと

は６０％。毎日
まいにち

、

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べている人
ひと

は８９％。毎日
まいにち

、排便
はいべん

がある人
ひと

は３９％(とても少
すく

ない！)

でした。冬休
ふゆやす

中
ちゅう

、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまった人
ひと

もいるかもしれませんが、GM

６０分
ぷん

を意識
い し き

しながら、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていってほしいと思
おも

います。 

また、グッドモーニング６０分
ぷん

ビンゴの項目
こうもく

を意識
い し き

しながら生活
せいかつ

をしていく

ことで、朝
あさ

の時間
じ か ん

が充実
じゅうじつ

していきます。高
こう

学年
がくねん

は難易度
な ん い ど

が高
たか

めのビンゴカード

になりますが、楽
たの

しみながら取
と

り組
く

んでほしいと思
おも

います。 

 

※計測
けいそく

は体育
たいいく

着
ぎ

で行
おこな

います。 

※髪
かみ

の毛
け

は頭
あたま

の後
うし

ろや上
うえ

で結
むす

ばないようにして 

ください。 

※身体
しんたい

計測
けいそく

時
じ

にミニ保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

う予定
よ て い

です。 

家庭数 



毎日
まいにち あさ た

べましょう

〈朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

な役割
やくわり

〉

  朝
あさ

ごはんは１日
にち

の初
はじ

めに食
た

べる食事
しょくじ

なので、単
たん

に栄養素
えいようそ

をとるだけでな

く、体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる働
はたら

きもあります。胃腸
いちょう

などの内臓
ないぞう

を活発
かっぱつ

に働
はたら

かせ、

血液
けつえき

の流
なが

れをよくし、体温
たいおん

を上 昇
じょうしょう

させ、排便
はいべん

もスムーズに行われるようにな

ります。また、脳
のう

にもエネルギーが補給
ほきゅう

されるため、朝 食
ちょうしょく

を食
た

べるとしっか

り勉強
べんきょう

をすることができます。朝 食
ちょうしょく

を必
かなら

ず食
た

べるという児童
じ ど う

・生徒
せ い と

はテストの点
てん

が高
たか

いという研究
けんきゅう

データ

も出
で

ています。 

毎日
まいにち あさ だ

すために

      〈朝
あさ

うんちが大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

〉 

        朝
あさ

ごはんを食
た

べることで腸内
ちょうない

が活発
かっぱつ

に動
うご

き出
だ

し、うんちを出
だ

す準備
じゅんび

を始
はじ

めます。朝
あさ

ごはんの

後
あと

、「うんちがしたいな」と思
おも

った時
とき

がうんちの一番
いちばん

出
で

やすいタイミングです。その時
とき

にうんち

を我慢
が ま ん

すると、段々
だんだん

とうんちをしたいと感
かん

じなくなり、便秘
べ ん ぴ

になりやすくなります。朝
あさ

ごはん

の後
あと

はトイレに座
すわ

ってうんちをする時間
じ か ん

を作
つく

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

低温
ていおん ちゅうい

毎年
まいとし

、寒
さむ

い時期
じ き

になると、自宅
じ た く

で低温
ていおん

やけどをして来室
らいしつ

する人
ひと

がいます。 

低温
ていおん

やけどとは、４５～６０℃程度
て い ど

のものが皮膚
ひ ふ

に長時間
ちょうじかん

密着
みっちゃく

することで起
お

こるやけどです。火
ひ

や熱湯
ねっとう

による

やけどであれば、触
ふ

れた瞬間
しゅんかん

に「熱
あつ

い！」と体
からだ

が反応
はんのう

しますが、低温
ていおん

やけどでは熱
あつ

さや痛
いた

みをすぐに感
かん

じず、

気
き

付
づ

かないうちに皮膚
ひ ふ

の奥
おく

までダメージが達
たっ

し、重症化
じゅうしょうか

する危険
き け ん

があります。体
からだ

を温
あたた

められる便利
べ ん り

なグッズが

増
ふ

えていますが、低温
ていおん

やけどを起
お

こさないように、使
つか

い方
かた

に気
き

を付
つ

けながら使用
し よ う

しましょう。 

 

 

 

  

〈朝
あさ

うんちのポイント〉 

１ ゆとりをもって朝起
あ さ お

きる。  ２ 朝起
あ さ お

きたら水
みず

またはお茶
ちゃ

を飲
の

む。 

３ 朝
あさ

ご飯
はん

をきちんと食
た

べる。  ４ 朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べ終
お

わったら必
かなら

ずトイレに座
すわ

る。 

 

〈このような人
ひと

は要注意
ようちゅうい

です！〉 

電気
で ん き

毛布
も う ふ

や電気
で ん き

カーペットの電源
でんげん

を切
き

らずに寝
ね

てしまうことがある。 

湯
ゆ

たんぽを布団
ふ と ん

の下
した

、体
からだ

に触
ふ

れる位置
い ち

に置
お

いて寝
ね

ている。 

貼
は

るカイロを肌
はだ

に直接
ちょくせつ

あてている。 


