
 

 
おうちの人と 

いっしょに 

よみましょう 

今月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しよう 

☆ 学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

 報告
ほ う こ く

 

☆ 冬休
ふ ゆ や す

みを元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

今年
こ と し

もあとわずか 

２０２５年
ね ん

は皆
み な

さんにとってどんな１年
ね ん

でしたか？上手
う ま

くいったこともいかなかったことも、

皆さん
み な    

を大人
お と な

に近
ち か

づけてくれたすてきな出来事
で き ご と

です。前向
ま え む

きな気持
き も

ちで、新
あたら

しい年
と し

を迎
む か

えましょう。 

１２月
が つ

は師走
し わ す

とも呼
よ

ばれる、おうちの人
ひ と

も忙
いそが

しい月
つ き

です。たくさんお手伝
て つ だ

いをして、家族
か ぞ く

団らん
だ ん    

の

年末
ね ん ま つ

にできるといいですね。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もうすぐ楽
た の

しみな冬休
ふ ゆ や す

みですね。13日間
に ち か ん

しかない冬休み
ふ ゆ や す   

を、元気
げ ん き

に過ごして
す    

欲しい
ほ   

と思い
お も   

ます。 

先日
せ ん じ つ

、放送
ほ う そ う

で皆さ
み な   

んにお話し
 は な  

した「感染症
かんせんしょう

を広げない
ひ ろ      

ための４つのお願い
  ね が   

」を覚
お ぼ

えているでしょう

か。1つ目は手洗
て あ ら

い・うがいをしっかりすること、2つ目は咳
せ き

エチケットについて、３つ目
  め

は定期的
て い き て き

に換気
か ん き

をすること、４つ目
  め

はマスクの着用
ちゃくよう

についてでした。年末
ね ん ま つ

年始
ね ん し

は、親戚
し ん せ き

と集まったり
あ つ        

、人
ひ と

が多
お お

く集まる
あ つ     

場所
ば し ょ

へ出
で

かけたりする機会
き か い

が多く
お お   

なると思います
お も      

。自分
じ ぶ ん

や周り
ま わ   

の人
ひ と

を守る
ま も   

ために、意識
い し き

して

取り組
と  く

んでみてください。 

また、寒さ
さ む  

から部屋
へ や

にこもりっきりになってしまったり、メディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

が長く
な が   

なり過ぎて
す

しま

ったりする人
ひ と

もいるのではないでしょうか。生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を崩さない
く ず       

ように、早寝
は や ね

・早
は や

起き
お  

・朝
あ さ

ごはんを守り
ま も   

、

毎日
ま い に ち

３０分
    ぷ ん

くらいは身体
か ら だ

を動かせる
う ご       

といいと思います
お も       

。中山
な か や ま

先生
せ ん せ い

のオススメは、朝
あ さ

の縄跳
な わ と

びです(^o^) 

1月
が つ

8日
か

、お互
た が

い元気
げ ん き

な姿
すがた

で会える
あ   

ことを願って
ね が    

います。 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

７年度
ね ん ど

 学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

 報告
ほうこく

 

冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

♥生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

アンケート結果
け っ か

の発表
はっぴょう

 

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

の児童
じ ど う

に、９月
が つ

に実施
じ っ し

した生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

アンケートの結果
け っ か

を発表
はっぴょう

 

してもらいました。自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を周り
ま わ   

の児童
じ ど う

と比べながら見直す良い
よ  

機会
き か い

になったのではないかと思います
お も       

。 

♥自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を振り返
 ふ   かえ

ろう 

前日
ぜ ん じ つ

の夜
よ る

から当日
と う じ つ

の朝
あ さ

の生活
せ い か つ

を思い出しながら
お も   だ         

ワークシートに記入
き に ゅ う

し、 

今
い ま

の自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を振
ふ

り返
か え

りました。睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

を計算
け い さ ん

するところでは、 

「意外
い が い

と寝られて
ね    

いないんだ」「8時間
じ か ん

以上
い じ ょ う

寝る
ね  

ってけっこう難
むずか

しいなあ」 

という声
こ え

が聞
き

こえてきました。 

♥理想
り そ う

的
てき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を知
し

ろう 

睡眠
す い み ん

と朝
あ さ

ごはんをしっかりとることでどんな良
よ

いところがあるのかを

考え
かんが    

、周り
ま わ   

の人
ひ と

と話
は な

し合
あ

ってもらいました。その後
  ご

、養護
よ う ご

助教諭
じ ょ き ょ う ゆ

から睡眠
す い み ん

について、栄養
え い よ う

職員
しょくいん

から朝
あ さ

ごはんについての話
はなし

がありました。ゆっくりと

トイレに行く
い  

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

するためには、夜
よ る

をどのように過
す

ごせばよいのか

を考
かんが

えるきっかけになったでしょうか。 

♥改善
かいぜん

するための目標
もくひょう

設定
せってい

 

「睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

を増やす
ふ   

ためにメディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

を減らしたい
へ      

」「栄養
え い よ う

バ

ランスを良く
よ  

するために好き嫌い
 す     きら     

しないようにしたい」など、自分
じ ぶ ん

に

合った
あ   

目標
もくひょう

を立てられて
た     

いる児童
じ ど う

が多く
お お    

いました。無理なく
む り    

変えられる
か     

と

ころから少し
す こ    

ずつ改善
か い ぜ ん

していって欲しい
ほ   

と思います
お も          

。 

「早寝
は や ね

早
はや

起き朝
お き あ さ

ごはんで毎日
まいにち

すっきり～体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけよう～」 

４～６年生
ね ん せ い

の児童
じ ど う

、教職員
きょうしょくいん

、保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
み な さ ま

にもご参加
さ ん か

いただき、学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

を開
か い

催
さ い

しました。

体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるためには、生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を正
た だ

すことが何
な に

よりも大切
た い せ つ

です。そこで、自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を

振
ふ

り返
か え

り、よりよい生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

へと改善
か い ぜ ん

するためにはどうしたらいいかを考
かんが

えました。 

 


