
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 寒く
さむ

なると体温
たいおん

が低く
ひく

なるため免疫力
めんえきりょく

が弱まって
よわ

しまいます。体
からだ

の中
なか

にウイルスが入って
はい

きても自分
 じ ぶん

の力
ちから

で 

治せる
なお

寒さ
さむ

に負けない
 ま

身体づくり
からだ

をすることが大事
だい じ

です。 
 

 

 

 
 

この４つを意識
 い しき

して過ごせる
 す

といいですね‼ 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

令和７年１月１０日（金） 

柏市立酒井根西小学校 

保健室 

＊お子様と一緒にお読みください！ 

 

いきなり難しい
むずか

目標
もくひょう

にせず，自分
 じ ぶん

 

で続けられる
つづ

ものにするとよいです。    

さっそく書いて
 か

みましょう！  

 

 

 みなさんの毎日
まいにち

が，元気
げん き

で充実
じゅうじつ

した

日々
 ひ  び

になるように，応援
おうえん

しています！ 

 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 かぜに負けない
ま    

体
からだ

をつくろう 

 あけましておめでとうございます。いよいよ３学期
が っ き

が始まり
はじ

ました。みなさん元気
げん き

な姿
すがた

を見られて
 み

うれしいです! 

みなさんは，何
なに

か目標
もくひょう

を立てました
 た

か？どんな目標
もくひょう

も，頑張り
がん ば

の積み重ね
 つ     かさ

が大切
たいせつ

です。また，その土台
どだい

となるのは

元気
げんき

な身体
からだ

と心
こころ

です。今年
 こ とし

１年
    ねん

，怪我
 け  が

や事故
 じ  こ

，病気
びょうき

に気
 き

をつけて過ごせる
 す

よう，大きな
おお

目標
もくひょう

と合わせて
 あ

「健康
けんこう

目標
もくひょう

」

も立てて
 た

みてくださいね。 

 

 

 

ウイルスや細菌
さいきん

などの病原体
びょうげんたい

から身体
からだ

を守って
まも

くれる機能
 き のう

，つまり敵
てき

から身体
からだ

を守る
まも

しくみのことです。

私たち
わたし

が健康
けんこう

で過ごす
 す

ことができるのは，「免疫
めんえき

の力
ちから

」が身体
 からだ

に入って
はい

きた病原体
びょうげんたい

をやっつけてくれる

からです。 

 

 

 

 

すいみんには，疲れ
つか

をとって体
からだ

を回復
か い ふ く

させたり，免疫力
めん えき りょく

を高めたり
たか

という効果
こう   か

があります。また夜
よる

１０時
             じ

からは

「成長
せいちょう

ホルモン」がたくさん出ます
  で

。小学生
しょうがくせい

は９～１０時間
             じ  かん

は寝られる
 ね

ようにしましょう。 

 

 

朝
あさ

ごはんは，すいみん中
ちゅう

に低く
ひく

なっていた体温
たいおん

をあげ、脳
のう

や体
からだ

を目覚めさせます。
 め ざめ

そして，脳
のう

が良く
 よ

はたらき，集中
しゅうちゅう

して授業
じゅぎょう

に取り組めます
 と   く

。午前中
 ご ぜ ん ち ゅ う

に必要
ひつよう

なエネルギーを朝
あさ

ごはんで補給
ほきゅう

しましょう。 

 
体
からだ

を動かす
うご

と筋肉
きんにく

が動いて
うご

体温
たいおん

が上がります
 あ

。そのため体
からだ

全体
ぜんたい

の血液
けつえき

の流れ
なが

がよくなり，全身
ぜんしん

に

栄養
えいよう

や酸素
さん そ

が行く
 い

ので免疫力
めんえきりょく

が高まります
たか

。 

 
手
 て

洗い
あら

は泡
あわ

石けん
せっ

をつけて３０秒
       びょう

以上
いじょう

洗いましょう
あら

。指
ゆび

の間
あいだ

，つめの中
なか

，手首
 て くび

，親指
おやゆび

は洗い
あら

  

のこしが多い
おおい

です。うがいは５秒
びょう

を３セットやるといいですね。 

始業式
しぎょうしき

でお話
 はなし

をしたこと 

この日
ひ

は、とくに「手
て

洗い
あら  

の大切
たいせつ

さ」について 

お話
  はなし

をしました。ビオレママの『あわあわ手洗い
て あ ら  

 

のうた』
」

を流しながら
なが       

、正しい
ただ    

手
て

洗い
あら  

の仕方
し か た

を 

おぼえました。酒
さけ

西小
にししょう

では給 食
きゅうしょく

の前
まえ

に、この 

曲
きょく

をいつも放送
ほうそう

委員
い い ん

さんが流し
な が  

てくれています！ 

くしゃみは、 

どのくらいの速さ
は や さ

でウイルスがとぶかな？ 

どのくらいのきょりまでウイルスがとぶかな？ 

お話
 はなし

したことをおぼえているかな！？ 

           

       
        

       
      

 

https://www.irasutoya.com/2014/02/blog-post_1269.html
https://4.bp.blogspot.com/-JfQ2xru29P4/VOsJjYjH3RI/AAAAAAAArpc/QcTJoSiPJ08/s800/toubyou_punch.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

[外
そと

か 帰っ 
かえ

きたとき] [トイレへ行った
 い

 と] [ごはん 食べる
 た

まえ] [咳
せき

やくしゃみ したとき] [そ じ した と] 

どんなときに洗う
あら

といいの？ 

      
              

３０秒
びょう

つかって、ていねいに洗おう
あら    

！ 

おうちでもぜひ、

みてくださいね！ 

 Kao 公式サイトより 


