
 

 

 

 

 

 

 新年
しんねん

、あけましておめでとうございます。２０２３年
ねん

が始
はじ

まり

ました。新
あたら

しい年
とし

をむかえると、なんだか心
こころ

も新
あたら

しくなるよ

うなすっきりした気持
き も

ちになりますね。冬休
ふゆやす

みはどのように過
す

ごしましたか？まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。寒
さむ

さに負
ま

けない

身体
か ら だ

をつくるためにも、冬休
ふゆやす

みの生活
せいかつ

リズムから学校
がっこう

の生活
せいかつ

リ

ズムに切
き

り替
か

えるためにも、早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけ

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿１月
がつ

身体
しんたい

測定
そくてい

✿ 

１２日
にち

（木
もく

） ６年生
ねんせい

 

１３日
にち

（金
きん

） ５年生
ねんせい

 

１６日
にち

（月
げつ

） 4年生
ねんせい

 

１８日
にち

（水
すい

） ３年生
ねんせい

 

１９日
にち

（木
もく

） ２年生
ねんせい

 

２３日
にち

（月
げつ

） １年生
ねんせい

 

志津
し づ

小 学 校
しょうがっこう

 ほけんだより 

すこやか 令和
れ い わ

５年
ねん

１月
がつ

１０日
にち

（火
か

） 

おうちの人
ひと

とよみましょう。 

健康
けんこう

目標
もくひょう

 

 

 

✿２０２３年
ねん

健康
けんこう

目標
もくひょう

✿ 

 ２０２３年
ねん

も元気
げ ん き

にすごせるように、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

目標
もくひょう

を決
き

めましょう。毎日
まいにち

歯
は

みがきを

する、〇時
じ

までに寝
ね

る、手洗
て あ ら

いうがいをがんば

るなど、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

のためにがんばってみよ

うと思
おも

うことを考
かんが

えてみてくださいね。 

 今年
こ と し

も志津
し づ

っこのみなさんが、心
こころ

も体
からだ

も

元気
げ ん き

にすごせますように。 

今年度
こんねんど

最後
さ い ご

の身体
しんたい

測定
そくてい

です。測
はか

り終
お

わったら

『けんこうの記録
き ろ く

』を返
かえ

しますので、おうちの

人
ひと

と一緒
いっしょ

に見
み

て、一年間
いちねんかん

での成長
せいちょう

を確
たしか

かめ

てみてくださいね。学校
がっこう

ではもう使用
し よ う

しませ

んので、確
たし

かめた後
あと

はおうちで保管
ほ か ん

しておい

てください。 



 

✿気
き

をつけよう！冬
ふゆ

のけが✿ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

② ポケットから手
て

を出
だ

す 

寒
さむ

いとついついポケットに手
て

を入
い

れてしまいがちですが、 ポケット 

に手
て

を入
い

れているとこけてしまったときなど、もしものときに手
て

をつ 

くことができず、大
おお

きなケガにつながることがあります。寒
さむ

いときに 

は手袋
てぶくろ

をつけて、ポケットには手
て

を入
い

れないようにしましょう。 

 

③ カイロは長
なが

い時間
じ か ん

同
おな

じところに当
あ

たらないようにする 

 高
たか

くない温度
お ん ど

でも、長
なが

い時間
じ か ん

同
おな

じところに当
あ

たっていると、低温
ていおん

や

けどになることがあります。特
とく

に貼
は

るタイプのカイロには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。肌着
は だ ぎ

の上
うえ

から貼
は

るようにして、肌
はだ

に直接
ちょくせつ

ふれることのないよう

に気
き

をつけましょう。 

 

① ①すべりやすいところではあわてない 

雪
ゆき

がつもっていたり、地面
じ め ん

が凍
こお

っていたりするときには、すべりや

すいのでとても危
あぶ

ないです。あわてず、ゆっくり歩
ある

くようにしましょ

う。前
まえ

を見
み

ることも大切
たいせつ

ですが、雪
ゆき

がつもっていないか、地面
じ め ん

が凍
こお

っ

ていないか、確認
かくにん

する余裕
よ ゆ う

を持
も

てるといいですね。 

 

 冬
ふゆ

でも脱水
だっすい

になる危険性
きけんせい

があることを知
し

っていますか？なんだか頭
あたま

が痛
いた

いなぁという

人
ひと

は、水分
すいぶん

が足
た

りていないよ！という体
からだ

からの助
たす

けてのサインかもしれません。寒
さむ

い日
ひ

が

続
つづ

いているからか、体育
たいいく

がある日
ひ

でも水筒
すいとう

を持
も

ってきていない人
ひと

、持
も

ってきているけどあま

り飲
の

んでいない人
ひと

をよく見
み

かけます。 

冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているので、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

がうばわれやすい状態
じょうたい

になっています。ま

た、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

のためにマスクをしているので、のどがかわいていることに気
き

づきにくい

です。のどがかわいていなくても、休
やす

み時間
じ か ん

ごとに水分
すいぶん

をとるように心
こころ

がけましょう。 

 


