
  

 

 

あけましておめでとうございます。新
あたら

しい 1年
ねん

のスタートに「○○しよう！」と胸
むね

をふ

くらませている人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか？今年
こ と し

は、小学校
しょうがっこう

の統合
とうごう

もあり、新
あら

たな

出会
で あ

いもふえそうですね。保健室
ほけんしつ

からもみなさんの今年
こ と し

の挑戦
ちょうせん

をいつも応援
おうえん

しています。

元気
げ ん き

で充実
じゅうじつ

した年
とし

になりますように。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和６年１月９日 岩国市立美和東小学校 保健室 

  

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

外
そと

で元気
げ ん き

に運動
うんどう

しよう 

 

ろう 

あなたの手
て

は大丈夫
だいじょうぶ

？ ～手
 て

あれについて～ 

 冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているため、皮膚
ひ ふ

の水分
すいぶん

も蒸発
じょうはつ

しやすいです。これにより、皮膚
ひ ふ

のうるおいがうばわれてバリア機能
き の う

が低下
て い か

し、手
て

がひび割
わ

れたり、あかぎれになったり

します。 また、近
きん

年
ねん

は特
とく

に手
て

洗
あら

いや消
しょう

毒
どく

の機
き

会
かい

が増
ふ

えたため、それらが皮膚
ひ ふ

への刺激
し げ き

となり、手
て

あれを起
お

こしているという側
そく

面
めん

もあります。 

手
て

あれを防
ふせ

ぐために大切
たいせつ

なこと 

ハンカチ・ティッシュの持参率
じさんりつ

を、4

月
がつ

と 12月
がつ

で比
くら

べてみました。4つのク

ラスで持参率
じさんりつ

がアップしています！ 

また保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

では、2学期
が っ き

毎日
まいにち

、ハン

カチ・ティッシュを忘
わす

れなかった人
ひと

に

「せいけつ賞
しょう

」をおくりました。 

3学期
が っ き

もせいけつな生活
せいかつ

を心
こころ

がけま

しょう。 

 

0%

46%
33%

60%

100%

80%

25% 31%

44%

81%

25%

93%

２年 ３年 ４年 ５年 ６年 くりっこ

4月

１２月

クラス全員
ぜんいん

が持
も

ってきていた日
ひ

の達成率
たっせいりつ

（％） 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

は、ハンカチ・ティッシュ めざせパーフェクト！ 

う 
うがいをする 

ガラガラうがいでのどを乾燥
かんそう

から守
まも

り、ブクブクうがいで口
くち

の中
なか

をきれいにしよう。 

ま 
マスクをする 

せきやくしゃみが出
で

るときは、マスクをしてウイルスが飛ぶ
と  

のを防
ふせ

ぎましょう。 

く 
空気
く う き

の入
い

れかえをする 

窓
まど

をしめ切
き

っていると、ウイルスがたまりかぜやインフルエンザにかかりやすくなります。

こまめに窓
まど

を開
あ

けて新
しん

鮮
せん

な空
くう

気
き

を入
い

れよう。 

き 
きそく正

ただ

しい生
せい

活
かつ

をする 

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が乱
みだ

れると、抵
てい

抗
こう

力
りょく

が低
てい

下
か

します。たっぷりの睡眠
すいみん

が、抵抗力
ていこうりょく

をつけるために特
とく

に大切
たいせつ

です。 

た 

え 

て 

体力
たいりょく

をつける 

適度
て き ど

な運動
うんどう

で体力
たいりょく

をつけると抵抗力
ていこうりょく

を強
つよ

めることができます。また、運動
うんどう

をすると疲
つか

れる

ので、ぐっすり眠
ねむ

れます。 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

は、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるためにとっても大切
たいせつ

です。 

1日
にち

3食
しょく

しっかりたべよう！ 

手
て

洗
あら

いをわすれずに！ 

せっけんをつけて３０秒
びょう

、しっかり手
て

洗
あら

いして、かぜ・インフルエンザを予防
よ ぼ う

しましょう。 


