
1月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

・換気
か ん き

をしよう 

・寒さ
さむ  

に負
ま

けないからだ 

をつくろう 

ほけんだより 
20２０年

ねん

になりました。今年
こ と し

の目標
もくひょう

はたてましたか？「友だち
とも    

と仲良く
なかよ   

過
す

ごす」、「スポーツをがんば

る」などそれぞれに 1年間
ねんかん

がんばりたいことがあると思
おも

います。しかし、その土台
ど だ い

はすべて「健康
けんこう

」で

す。1年間
ねんかん

を健康
けんこう

に過
す

ごせるよう、「健康
けんこう

目標
もくひょう

」も立
た

てましょう！ 

これからの 3か月
  げつ

はあっという間
    ま

です。1日
にち

1日
にち

を大切
たいせつ

に、そして元気
げ ん き

に過
す

ごせるといいですね。 

 

２０２０年
ねん

の健康
けん こ う

目標
もくひょう

 

例
れい

：メディアは 1日
にち

1時間
じ か ん

までにする、 

毎日夜
まいにちよる

１０時
じ

までに寝
ね

る 等
など

 

 

今年
こ と し

の健康
けんこう

目標
もくひょう

を書
か

いてみよう！→ 

 

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

からだのふしぎ 発見
はっけん

！！ 

 

 

 

 

 

   １月
がつ

のからだのふしぎ ～ すいみん について ～  

                          むずかしさ★☆☆☆☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ２年 １月 号 

市川市立中山小学校 

保 健 室 

寒さ
さむ   

を上手
じょうず

に乗り切
の  き

るコツ★ 

その１．下着
し た ぎ

をきよう 

下着
し た ぎ

を着る
き  

と、上着
う わ ぎ

との 間
あいだ

にあたたかな

空気
く う き

がたまるので、保温
ほ お ん

効果
こ う か

があります。 

なんと＋２℃！上着
う わ ぎ

の重ね着
かさ   ぎ

より、1枚
まい

の

下着
し た ぎ

で快適
かいてき

にすごしましょう。 

 

その２．３つの「首
くび

」をあたためよう 

３つの首
くび

とは…！？ 首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

のことです。 

これらは血管
けっかん

がひふに近
ちか

いところにあるため、気温
き お ん

の影響
えいきょう

を受けやすい
う    

のです。温める
あたた    

と血行
けっこう

がよく

なり、また温かい
あたた    

血液
けつえき

が流れる
なが    

ため、体
からだ

があたたま

ります。 

 

 

その３．からだを動
うご

かそう 

少
すこ

しでも動
うご

くと、筋肉
きんにく

が熱
ねつ

を作
つく

り出
だ

して体温
たいおん

があがります。 

寒
さむ

いから動
うご

きたくない…ではなく、寒
さむ

いときこそ、からだを動
うご

かしてあたたまりましょう！ 

 

 

なぜ換気
か ん き

をしないといけないの？ 

③ すいみんのじゃまになるのは 

どっち？ 
 

 A：テレビ、ゲーム、スマホの光
ひかり

 

 B：早く
はや  

寝
ね

ろとうるさいおうちの人 

＊こたえ＊  

  年
ねん

  組
くみ

  名前
な ま え

：          

① （               ） 

② （               ） 

③ （               ） 

① ねむっているとき、あなたの体
からだ

や脳
のう

は 

どんな状態
じょうたい

でしょうか？ 
 

A：完全
かんぜん

お休
  や す

みモード 

Ｂ：体
からだ

のメンテナンス中 

 

② テストの成績
せいせき

をあげるには？ 

 

  A：夜
よる

遅く
おそ   

までしっかり勉強
べんきょう

する 

  B：集 中
しゅうちゅう

して勉強
べんきょう

し、早め
はや   

に寝
ね

る 

窓
まど

あけたらさ

むいよ～ 

かぜひいちゃ

う！！ 

ある教室
きょうしつ

の一
いち

場面
ば め ん

 

あなただったら 

なんて答
こた

えますか？ 

○A ：そうだよね。寒い
さ む  

から閉
し

めよう！ 

○B ：窓
まど

を閉
し

めきっているほうが、かぜやインフルエンザにかかりやすくなるよ！ 

 

→答
こた

えは ○B です。 

冬
ふゆ

はとくに、かぜやインフルエンザのウイルスが空気中
くうきちゅう

をうようよ浮
う

いています。 

また空気
く う き

も悪く
わる  

なり、眠く
ね む  

なったり、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できなくなったりしてしまいます。 

休み
やす  

時間
じ か ん

ごとに窓
まど

をあけて換気
か ん き

をして、心
こころ

もからだもしゃきっと元気
げ ん き

になろう！ 

 

１２月のけんこう博士
は か せ

になってくれたひとが２０人
     にん

いました！！ 

＜めんえきについてのけんこう博士
は か せ

＞ 

２年
ねん

１組
くみ

 …４人
にん

 ／ ２年
ねん

３組
  くみ

… １人
にん

 ／ ４年
ねん

１組
  くみ

… １３人
にん

  

４年
ねん

２組
  くみ

… 1
ひ

人
とり

／ ６年
ねん

２組
  くみ

… 1
ひ

人
とり

 

 

（点検
てんけん

や修理
しゅうり

をする） 


