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あけましておめでとうございます。

冬休み中は元気に過ごせましたか？生活リズムが崩れてしまった
ふゆやす ちゅう げ ん き す せいかつ くず

人は、「お休みモード」から「学校モード」に心と体をリセットし
ひと やす がっこう こころ からだ

て、早く元のリズムに戻すようにしましょう。
はや もと もど

今年1年の健康目標を立てて、健康に気をつけながら素敵な１年間
こ と し ねん けんこうもくひょう た けんこう き す て き ねんかん

を過ごしてほしいと思います。
す おも

●１月の保健目標
ほ け んもくひょう

「風邪やインフルエンザを予防しよう」
か ぜ よ ぼ う

冬休み中に、いつもより長い時間ゲームやスマホを使用
ふゆやす ちゅう なが じ か ん し よ う

していた人はいませんか？
ひと

ゲームやスマホは、時間を決めて使う分には、リフレッシュ
じ か ん き つか ぶん

や趣味として楽しく活用できます。しかし、ルールを決めて
し ゅ み たの かつよう き

使わないと、「依存症」と言って自分でコントロールできなく
つか いぞんしょう い じ ぶ ん

なる状態になることがあります。中高生の７人に１人はネット
じょうたい ちゅうこうせい にん ひ と り

（ゲーム・SNS）依存の疑いがあるという調査もあるそうです。
い そ ん うたが ちょうさ

次のようなことがあると心配です。自分の生活を振り返り、
つぎ しんぱい じ ぶ ん せいかつ ふ かえ

上手に活用する方法をおうちの人と考えてみましょう。
じょうず かつよう ほうほう ひと かんが

江戸時代、１０年間で１度しか負けたことのない“無敵の横綱”
え ど じ だ い ねんかん ど ま む て き よこづな

谷風というおすもうさんがいました。谷風は、当時江戸で流行って
たにかぜ たにかぜ と う じ え ど は や

いたインフルエンザにかかって亡くなってしまったそうです。これ
な

にちなんで、谷風が亡くなった１月９日は「カゼの日」とされまし
たにかぜ な ひ

た。感染症への注意を高めたいという願いが込められています。
かんせんしょう ちゅうい たか ねが こ
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●保護者の皆様へ

発育測定終了後に、結果を記入した「けんこうカード」を全校児童へ配布いたします。

お子さまの健康状態を確認していただき、押印して学校へご提出ください。

１２日（水） 発育測定（５６年）
はついくそくてい ねん

１３日（木） 発育測定（１２年）
はついくそくてい ねん

１４日（金） 発育測定（３４年）
はついくそくてい ねん

身 長と体 重を計ります。９月からどれ
しんちょう たいじゅう はか がつ

くらい成 長したか楽しみにしていましょう。
せいちょう たの

※体育着を忘れないように
たいいく ぎ わす

気をつけましょう。
き

お正月気分から抜け出そう！
しょうがつき ぶ ん ぬ だ

冬休みに生活リズムがつい崩れてしまった人、新年を迎えて生活リズムを見直したいと思って
ふゆやす せいかつ くず ひと しんねん むかえ せいかつ み なお おも

いる人は、今がチャンスです！生活を切り替えるこつを取り入れて、気持ちよく新しい年をスター
ひと いま せいかつ き か と い き も あたら とし

トしましょう！

発育測定について
はついくそくてい

朝つらくても
あさ

頑張って起きる
がん ば お

朝日を浴びて
あさ ひ あ

体を目覚めさせる
からだ め ざ

朝ごはんを食べて
あさ た

栄養をとる
えいよう

夜ふかしをしない
よ

新型コロナウイルスが流行ってから、インフルエンザになる人
しんがた は や ひと

の数がとても減っています。これは、皆さんが手洗いやマスクな
かず へ みな て あ ら

どの予防策を一生懸命頑張っている成果です。これからも続けて
よぼうさく いっしょうけんめいがん ば せ い か つづ

いきましょう。また自分の免疫力を高めておくことも大切です。
じ ぶ ん めんえきりょく たか たいせつ

規則正しい生活をして、風邪やインフルエンザに負けない強い体
き そ くただ せいかつ か ぜ ま つよ からだ

を作りましょう。
つく

予定より長時間
よ て い ちょうじかん

使うことがある。
つか

注意されても
ちゅうい

やめられない。

使えないと不安になったり
つか ふ あ ん

イライラしたりする。

睡眠時間を
すいみんじ か ん

削ってしまう。
けず

★お家の人とルールを決めて使いましょう。
うち き つか

★ゲームやスマホ以外の楽しみを見つけましょう。
い が い


