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 新
あたら

しい年
とし

がはじまりました。「元気
げ ん き

にすごすこと」を目
もく

ひょうに、えがおいっぱいの１年
ねん

にしましょう。 

 

 

 

 

 
 

元気
げ ん き

目
も く

ひょうをたてましょう！ 

冬休
ふゆやす

みが明
あ

けてすぐに、生活
せいかつ

しらべを行
おこな

いました。冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

、ねるのがおそかった、長
なが

い時間
じ か ん

ゲームをしていた、朝
あさ

や

昼
ひる

の歯
は

みがきができていなかったという人
ひと

もいるかもしれません。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の生活
せいかつ

をふりかえりながら、今年
こ と し

一年
いちねん

を元気
げ ん き

に 

すごすための目
もく

ひょうを立
た

ててみましょう。 
 

 今年
こ と し

の元気目
げんきもく

ひょう（元気
げ ん き

にすごすためにがんばりたいこと） 

 

 

 

 

 

 

かぜを知
し

って うまくふせごう！ うまくなおそう！！ 

 まだまだ寒
さむ

くかぜのはやるきせつがつづきます。かぜのことをよく知
し

ってひかないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月２２日 

京都市立養正小学校 

校長  浅井  和行 

養護教諭 渋谷 友香 

１月
がつ

のほけん目
も く

ひょう 

今年
こ と し

も一年
いちねん

、元気
げ ん き

にすごそう！ 

年
ねん

 名前
な ま え

 

 

 

 

 

 

 

かぜってなに？ 

ウイルスがのどや鼻
はな

から 体
からだ

に

入
はい

って、くしゃみ・鼻水
はなみず

・鼻
はな

づまり・

のどのいたみ・せき・発熱
はつねつ

などの 

しょうじょうを引
ひ

き 

おこすことだよ。 

かぜのとき、 

おふろに入
はい

ってもいいの？  

 熱
ねつ

が高
たか

くなくて、体力
たいりょく

があると

きは入
はい

ってもいいよ。体
からだ

があたた

まることで『めんえき』 

も活発
かっぱつ

になるよ。 

湯冷
ゆ ざ

めしないようにね。 

かぜを早
はや

くなおす方法
ほうほう

は？ 

 とにかく、しっかり休
やす

もう。 

体
からだ

を休
やす

めてウイルスとたたかう

『めんえき』のはたらきを活発
かっぱつ

に

しよう。 

かぜでも 

ごはんを食
た

べたほうがいいの？  

 食
しょく

よくがあれば、食
た

べたほう

がいいよ。温
あたた

かくて消化
しょうか

によい

ものがおすすめ。 

食
しょく

よくがない時
とき

も、 

水分
すいぶん

はしっかりとろう。 

かぜをよぼうするには？ 

 手
て

あらい・うがい・じゅうぶんな

すいみん・バランスのよい食事
しょくじ

な

ど、きそく正
ただ

しい 

生活
せいかつ

が一番
いちばん

！ 

ふだんから 

心
こころ

がけよう。 

かん気
き

ってどれくらい 

するといいの？   

 １時間
じ か ん

に１回
かい

、５分
ふん

くらいは 

まどととびらを開
あ

けて、きれいな

空気
く う き

に入
い

れかえ 

よう。 



保護者の皆様 １月７日（水）～９日（金）実施 「生活しらべ」の結果より 

１月の生活しらべの結果をお伝えします。前回、８月の生活しらべの結果と比べると、低学年は早く寝ることができていた

児童が増えていましたが、高学年は就寝時刻が遅くなっている児童が増えていました。引き続き、ご家族のみなさんで早寝早

起きの習慣作りに取り組んでいただければと思います。 

  
 

   

   
 

 高学年の児童については、メディアの使用時間が増えていま

した。就寝時間が遅くなったのは、メディアの使用が関係して

いるのかもしれません。１月の身体計測の前にメディアについ

て保健の指導を行いました。テーマは『デジタルデトックス』

です。ぜひ、ご家庭でも話題にしてみてください。 

★チャレンジ！デジタルデトックス★ 

レベル１：食事の時間、お風呂、トイレでは使用しない。 

     タイマーを使う（３０分したらやめる）。 

レベル２：自分がどのくらい使用しているか調べる（スクリー      

ンタイムをチェックする）。 

レベル３：寝る１時間前には、メディアの使用をやめる。 
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昼 夜 朝
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