
 

 

 

 

                                              
 

運
うん

動
どう

 

・丈夫
じょうぶ

な筋肉
き ん に く

・骨
ほね

・血
けつ

液
えき

などがつくられま

す。 

・元気
げ ん き

に活動
かつどう

するエネ

ルギーが作
つく

られます。 

・ 体
からだ

の調子
ちょうし

がよくな

ります。 

・だれかと一緒
いっしょ

に食
た

べ

ると笑顔
え が お

になります。 

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

が大切
たいせつ

なのは、なぜ？ 

令和５年２月８日 

穂 積 小 学 校   

保 健 室  

 ３学期
が っ き

が始
はじ

まり、１か月
げつ

がたちました。インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルス感 染 症
かんせんしょう

などの感 染 症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を引
ひ

き続
つづ

きお 願
ねがい

いし

ます。うがい・手洗
て あ ら

い・マスク・換気
か ん き

をして感染
かんせん

を防
ふせ

ぎましょう。

日頃
ひ ご ろ

からの生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を 整
ととの

えて 病
びょう

気
き

に負
ま

けない 体
からだ

づくりも続
つづ

けましょう。 

 生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

の基本
き ほ ん

は、食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

 です。 

健康
けんこう

によい生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

でこんなによいことがあります。 

 

睡眠
すいみん

 

今
いま

のうちから、よい生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を身
み

につけ、続
つづ

ける

ことで、将 来
しょうらい

健
けん

康
こう

にすごせる基
き

礎
そ

ができます。 

・筋肉
きんにく

がついて、骨
ほね

も強
つよ

くなります。 

・肺
はい

や心臓
し ん ぞ う

が強
つよ

くなり

ます。 

・太
ふと

りにくくなります。 

・血液
けつえき

の流
なが

れがよくな

ります。 

・気持
き も

ちがすっきりし

ます。 

・ 体
からだ

がぐんぐん 成 長
せいちょう

します。 

・ 病気
びょうき

に 対
たい

こ う す る

力
ちから

を強
つよ

くします。 

・落
お

ちついた気持
き も

ちに

なり、イライラしませ

ん。 

・ 勉 強
べんきょう

やスポーツに

集 中
しゅうちゅう

できて、やる気
き

がでてきます。 

食事
しょくじ

 



  

はみがきカードの結果
け っ か

より 

冬休
ふゆやす

み 中
ちゅう

･１日
にち

２回
かい

以上
いじょう

はみがきをした日数
にっすう

について 

○たいへんよかった人
ひと

(16日
にち

以上
いじょう

)････ 37人
にん

(62％） 

○だいたいよかった人
ひと

(13～15日
にち

)････ 5人
にん

(8％） 

○あまりよくなかった人
ひと

(14日
にち

以下
い か

)･･･18人
にん

(30％） 

２年生
ねんせい

と６年生
ねんせい

が、はみがきをよくがんばっていました。 

これからも、毎日
まいにち

ていねいに、はをみがきましょう!! 
 

 ２月
がつ

になると花粉症
かふんしょう

の季節
き せ つ

ですね。ピークは

まだ先
さき

ですが、少
すこ

しでも快適
かいてき

に過
す

ごすことがで

きるよう、いろいろ工夫
く ふ う

してみましょう。 

花粉
か ふ ん

が ど れ ぐ ら い 飛
と

ぶ か

予報
よ ほ う

をチェックしよう。 

ぼうし・マスク・メガネでふせごう。 

つるつるした素材
そ ざ い

の服
ふく

を着
き

よう。 

外
そと

から帰
かえ

ったら・・・ 

玄関
げんかん

で花粉
か ふ ん

をはらいおとそう。 

手洗
て あ ら

い・うがいをしよう。 

顔
かお

を洗
あら

おう。 

出
で

かけるときは・・・ 


