
 

 

 

 

 

 

２０２２年 １月 小野
お の

市立来
し り つ き

住
し

小学校
しょうがっこう

 
 

２０２２年
ねん

になりました。楽しく
たの     

、けんこうな冬休み
ふゆやす    

をすごすことができましたか？ 

今年
こ と し

の目標
もくひょう

は決めました
き     

か？目標
もくひょう

に向かって
む    

がんばることができる１年
ねん

になるようにしま

しょう♪ 

 

 
 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇“寝る
ね  

子
こ

は育つ
そ だ   

” ってほんとうなのかな？ 

冬休み
ふゆやす    

も早
はや

ね早
はや

おきをがんばることができましたか？すいみんは元気
げ ん き

にすごすため、

体
からだ

と心
こころ

のせいちょうをたすけるため、勉強
べんきょう

をがんばるためにとても大切
たいせつ

なことです。質
しつ

の

よいすいみんをたくさんとって心
こころ

と体
からだ

をけんこうにしていきましょう。 

 

Qたくさん寝る
ね  

とどんないいことがあるのかな？ 
 

・体
からだ

や脳
のう

のつかれをとる   ・からだのていこう力
りょく

 (免疫力
めんえきりょく

：からだを守る
ま も   

力
ちから

)を高める
た か     

 
 

・体
からだ

をせいちょうさせる    ・きおくのていちゃく 
 

 

Q質
しつ

のよいすいみんをとるためには・・・ 
 

・ゆっくりおふろにつかる     ・体
からだ

を温めて
あたた      

リラックスする 
 

★ねる１時間前
  じ か ん ま え

からスマホやゲームはしない 

(スマホやゲームをねる直前
ちょくぜん

まで見
み

ていると、つよい光
ひかり

のえいきょうでねるまでに

時間
じ か ん

がかかったり、しっかりとしたすいみんをとることができません。) 
  
 

★２２時
じ

（夜
よ る

の１０時
  じ

）～２時
 じ

までねむれていることが大切
たいせつ

！！ 

(この時間
じ か ん

にしっかりとねむれていることで体
からだ

をせいちょうさせるめいれいがたく

さん出たり
で   

、勉強
べんきょう

したことを脳
の う

が整理
せ い り

しています。)  
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★手
て

あらいをする『６つのタイミング』をおぼえていますか？ 

①外
そ と

から教室
きょうしつ

に入る
はい    

時
と き

 ②せきやくしゃみ、鼻
はな

をかんだ時
と き

 ③給食
きゅうしょく

の前後
ぜ ん ご

 

④そうじのあと ⑤トイレのあと ⑥共有
きょうゆう

のものをさわった時
と き

 

 

 水
みず

が冷たくて
つ め      

寒い
さ む   

ので手
て

あらいをさぼっていませんか？新型
しんがた

コロナウイルスやかぜ、イン

フルエンザにも負
ま

けないように、もう１度
い ち ど

気
き

をひきしめて感染症
かんせんしょう

たいさくをしましょう。 

 
 

〇『免疫
めんえき

』を高
たか

めよう！！ 

 「免疫
めんえき

」って聞いた
き   

ことがありますか？細菌
さいきん

やウイルスなどから、からだをまもるしくみのこ

とです。免疫
めんえき

は、みんなの生活のしかたにえいきょうを受けます。すいみん不足
ぶ そ く

でつかれがと

れていないと、免疫
めんえき

はきちんとはたらくことができません。また、すききらいをして栄養
えいよ う

バラン

スがかたよったり、運動
う ん ど う

不足
ぶ そ く

、ストレスがたまると免疫
めんえき

のはたらきがよわくなります。 

 

この冬
ふゆ

も、きそく正しい
た だ     

生活
せいかつ

、からだを動かして
う ご       

運動
う ん ど う

不足
ぶ そ く

かいしょう、 

ストレスをためないように心
こころ

がけて免疫
めんえき

のはたらきを高めて
たか      

元気
げ ん き

に 

すごしましょう。 

 

 

〇感染
かんせん

よぼうのきほん！！手
て

あらいのポイント 

せいけつなハン

カチやタオルで

ふきます。 

服
ふ く

でふいていま

せんか？ 

あわやよごれを

しっかりあらい

流
なが

します。 

２０～３０秒
びょう

かけて手
て

の

すみずみまでしっかり

あらいます。指
ゆび

の間
あいだ

、爪
つめ

のすきま、手首
て く び

まできち

んとあらえていますか？ 

石けん
せ っ    

をしっかりあわ

だてます。もこもこの

あわを作
つ く

るとあらい

やすいですよ。 



〇身体
しんたい

測定
そくてい

があります 
 

１２日（水
すい

） 

１時間目
じ か ん め

  ４年生
  ねんせい

        ２時間目
 じ か ん め

 １年生
  ねんせい

   

3時間目
じ か ん め

  ５年生
  ねんせい

 3年生
ねんせい

  ４時間目
じ か ん め

 ２年生
  ねんせい

 ６年生
ねんせい

 

 

たいそうふくを着て
き  

、保健室
ほ け ん し つ

でします。たいそうふくをわすれずもってきましょう。 
 


