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 あっという間に令和元年が終わり、新しい年が始まりました。冬休みはご家族皆さんが健康で

楽しく過ごせたでしょうか？年末年始は楽しいイベントも多く、子どもたちもついつい夜更か

しをしたり、食べ過ぎたり・・・ということがあったかもしれません。生活リズムをきちんと戻

し、まとめの３学期も子どもたちが元気いっぱい過ごせるよう、ご協力をお願いいたします。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

寒い時期はかぜをひきやすくなりますが、かぜをひくということは、体に侵入してきたウイル

スに負けてしまうということです。かぜをひく人とひかない人の違いは、その人が持つ体の抵抗

力（免疫力）の強さにあります。ウイルスが侵入してきても自力で治せる体づくりが大切です。 

抵抗力を高める方法 

１ 睡眠 

  疲れているとかぜやインフルエンザに感染しやすくなりま

す。睡眠時間は個人差がありますが、子どもは９～１１時間が

理想です。睡眠不足は免疫力の低下に直結するため要注意で

す。ぐっすり眠ってウイルスを寄せ付けない体にしましょう。 

２ 運動 

 抵抗力、免疫力アップに欠かせないのが適度な運動です。でも、はりきりすぎて筋肉が疲労

するほどの過度な運動は逆効果となります。大切なのは適度な運動を毎日続けることです。お

すすめの運動は、持久力・集中力もつく「なわとび」です。なわとびは、子どもの発達を刺激

し、運動能力や体力を高めるのに適しています。 

３ 栄養（食事） 

  体の抵抗力を高めるためには栄養バランスのよい食事が大切です。『３食規則正しく』食

べることを心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の保健行事 

１月１０日（金） 発育測定 ５・６年 

   １４日（火） 発育測定 ３・４年 

   １６日（木） 発育測定 １・２年 

今月の保健目標  寒さに負けないからだをつくろう 

かかっていない人もこまめに手を洗い 

保健室からのお知らせ 

先月のほけんだよりで保冷剤の

寄付のお願いをしたところです

が、皆さまのご協力のおかげで、

こんなにたくさんの保冷剤が集ま

りました！ 

これから存分に活用させてい

ただきます。寄付してくださっ

た保護者の皆さま、ありがとう

ございました！ 

家族 


