
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月８日 

氷見市立朝日丘小学校 

保健室 No.１２ 

 2026年
ねん

が 始
はじ

が り したね。冬休
ふゆやす

がの 間
あいだ

が、 生活
せいかつ

がズム に気
き

が 付
つ

がて 過
す

がすすこと でき したか。 だ 

だ寒
さむ

い日
ひ

 続
つづ

く で 暖
あたた

かい服装
ふくそう

 選
えら

んだり 温
あたた

かい飲
 

の物
、 

 飲
 

んだりし  心
こころ

、体
からだ

、温
あたた

め しょう。 

学校
 っこう

がでは ２学期
 っ き

がに引
ひ

がき続
つづ

がき 手
 

があらいや手指
しゅし

消 毒
しょうどく

が 健康的
てんこう き

が 生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

がについ  呼
よ

がかかて 換気
かんき

等
 ど

が 

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

 行い す。す家庭
か い

で、 声
こえ

かて お願
ね 

いし す。 

冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ろう 
 冬休

ふゆやす

みの 過
す

みし 方
かた

み 振
ふ

み 返
かえ

みてみのし う。どんなことができまし たかどきまたの 、□の 中
こか

み 〇 書
か

みま□きまこかて

たの 、□３学期
で て ま

 きまるよ。 心
ととろ

でけし う。ど 

 

【保護者の方へ ～１月の保健行事について～ 】 

〇身体計測・視力検査 

  １月１３日（火）：１・２年生 

  １月１４日（水）：３・４年生 

  １月１５日（木）：５・６年生 

 

〇すこやかトーク（５年生のみ） 

  １月２５日（日）２・３限（学習参観） 

〈身体計測・視力検査のお願い〉 

・身体計測は、体操服の半袖と短パンで実施します。室内は暖めます

が、待ち時間等は寒いと思いますので、体操服の長袖と長ズボンも

着用して登校させてください。 

・髪は、頭の上の高い位置で結ばないでください。 

・前髪は、目にかからないようにしてください。 

・結果は２枚のカードでお知らせします。 

確認後は、押印またはサインをして、学校にご返却をお願いします。 
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早
はや

ね 

早
はや

起
お

き 

朝
あさ

ごはん 

メディア 

コントロール 

適度
て き ど

な 

運動
うんどう

 

食後
し ょ く ご

の 

歯
は

みがき 

お手伝
て つ だ

い 

手
て

あらい 

うがい 

冬
ふゆ

におすすめの「温
おん

活
かつ

」を紹介
しょうかい

します 
①３つ 首

く び

 冷
ひ

やさこい 

首
く び

・手首
み く び

・足首
あ  く び

 ３つ 首
く び

 温
あたた

めると

がき□体
からだ

 中
こか

 流
こで

れる血液
けつえま

 めぐ で

よくこ しすどマフラーやタートルネック□

手袋
みぶ くろ

□長
こで

め 靴下
く つ  た

でおすすめきすど 

 

 

 

 

 

②ストレッチが運動
。なん。

 する 

 運動
。なん。

 するが□体
からだ

 中
こか

き熱
ねつ

 つく 

出
だ

 □体
からだ

 温
あたた

めるとができましすど 

運動
。なん。

 前
しえ

 ストレッチ  み□けで 

防止
ぼ 。  

 の心
ととろ

でけし う。ど 

③体
からだ

 温
あたた

める食
た

べ物
の 

 摂
が
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 味噌
の そ

や□納豆
こ て が 。

□キムチ等
こん

 発酵
、 て と 。

食品
 うくひな

、□腸
ちう。

 働
、たら

ま よく みくれみ□便秘
べ な ぴ

解消
かい う。

や血流
けつ ゅ。

促進
そ く  な

 効果的
と 。 か み ま

きすどニラ

や□ショウガ□ネギ等
こん

のおすすめきすど 

 


