
 

2月
がつ

に入り
はい

、一年
いちねん

で最も
もっと

寒い
さむ

時期
じき

が続きます
つづ

。インフルエンザやかぜをふせぐために、手洗
てあら

い

やマスクの着用
ちゃくよう

をしっかり行いましょう
おこな

。早寝
はやね

・早
はや

起き
お

・朝
あさ

ごはん・朝
あさ

うんちを心がけ
こころ

、ビタミ

ンCやたんぱく質
しつ

を含む
ふく

バランスのよい食事
しょくじ

で免疫力
めんえきりょく

を高める
たか

ことも大切
たいせつ

です。 

また、寒い
さむ

と背中
せなか

が丸
まる

まり、姿勢
しせい

をくずしやすいです。良い
よ

姿勢
しせい

を意識
いしき

しましょう。 

３学期
がっき

ももう少し
すこ

で終わって
お

しまうので、より良
よ

く元気
げんき

に過ごしましょう
す

！ 

 

身長
しんちょう

はのびたかな？体重
たいじゅう

はふえたかな？ 

 毎学期
まいがっき

に1回
かい

、身体
しんたい

測定
そくてい

を行いました
おこな

。他
ほか

の人
ひと

と 

くらべずに、自分
じぶん

の成長
せいちょう

を見ましょう
み

。 

そして、今一度
いまいちど

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

(睡眠
すいみん

、食事
しょくじ

、運動
うんどう

)を 

見直しましょう
みなお

！ 

 

 

・１学期
がっき

：早寝
はやね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん  

・プール前
まえ

：プライベートゾーン 

(１年
ねん

・２年
ねん

・なかよし学級
がっきゅう

) 

・２学期
がっき

：けがの手当て
てあ

↓   

 

 

 

 

 

 

 

・３学期
が っ き

：つめの大切
たいせつ

さ↓ 

 

 

 

 

 

 

・ナプキンの使い方
つかいかた

↓(４年
ねん

女子
じ ょ し

) 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

８年
ねん

２月
がつ

２日
か

(月
げつ

) 

新座
に い ざ

市立
し り つ

八石
はちこく

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

～発育
はついく

測定
そくてい

などで行った
おこな

保健
ほけん

指導
しどう

～ 

 

良い
よ

よい姿勢
しせい

は健康
けんこう

にもいい？！ 
 

よい姿勢のポイント「グー・ぺタ・ピン」 

① お腹
なか

と背中
せ な か

は 

グー１つ分
ぶん

あけ

る 

② 足
あし

のうらは床
ゆか

に 

ぺタっとつける 

③ 背中
せ な か

はピンと 

まっすぐ 

よい姿勢
しせい

は学習
がくしゅう

するために必要
ひつよう

です。そ

れにくわえて、健康
けんこう

にも大きく
おお

影響
えいきょう

しま

す。自分
じぶん

の姿勢
しせい

をふりかえってみましょ

う。 

クイズ⓷ 

きゅうに、はなぢがでてきました。あなたはどう

する？ 

① はなをおさえる 

② うえをむく 

③ なにもしないでほけんしつにかけこむ 

 
       
          
            
  
           



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本格的な寒さとなる中、インフルエンザも再び流行しております。保護者の皆様も体調はいかが

でしょうか。お忙しい日々だと思いますが、体調管理にご注意ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～1月の感染症状況～ 

インフルエンザ４４名、感染性胃腸炎３名 

まだまだ感染症に注意が必要ですので、手

洗いと換気の徹底をお願いいたします。 

 

２月１７日（火）に学校保健委員会を実施いたします。埼玉県立精神保健福祉センタ

ーの山神智子様より、「メンタルヘルスを保つために～セルフケアを大切にしよう～」

という題材でご講演いただきます。内容は、保護者・教職員のセルフケアをメインに扱

います。子どものストレス反応についても簡単に取り上げてくださいます。保護者の皆

様と教職員で気軽にお話ができたらと思っております。 

詳細につきましては、１月８日に手紙を配布しております。まだ参加希望を出してい

ない方で、参加を希望される方がいましたら担任へご連絡ください。より多くの保護者

様にご参加いただけたら幸いです。よろしくお願いいたします。 

学校保健委員会について 


