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新しい
あたら

1年
ねん

が始まりました
はじ

。今年
ことし

の干支
えと

はウサギですね。ウサギの 

ぴょんぴょんと跳ねる
は

姿
すがた

から「飛躍
ひやく

」の意味
いみ

が込められる
こ

こともある 

そうです。みなさんにとって「飛躍
ひやく

」の 1年
ねん

になるよう、保健室
ほけんしつ

から 

応援
おうえん

しています。 

 

☆学校
がっこう

モードにチェンジ 

 まずは、生活
せいかつ

リズムを整えましょう
ととの

。コツは 

決まった
き

時間
じかん

に起きて
お

、寝る
ね

ことです。朝
あさ

は眠
ねむ

 

くてもがんばって起きて
お

、朝
あさ

ご飯
 はん

を食べて
た

から 

登校
とうこう

してくださいね。 

 1月
がつ

の中
ちゅう

旬
じゅん

には、陸上
りくじょう

の朝
あさ

練習
れんしゅう

も始まり
はじ

ま 

す。ウォームアップで体
からだ

を温める
あたた

ことはケガの 

予防
よぼう

につながります。おすすめの朝
あさ

ごはんは「み 

そ汁
しる

」「ホットココア」「ショウガ湯
とう

」「スープ」 

などです。 

 また、休日
きゅうじつ

も楽しく
たの

過ごして
す

もらいたいです 

が、過ごし方
す     かた

によって体調
たいちょう

を崩す
くず

ことがありま 

す。 

 ・夜ふかし
よ

、朝
あさ

ねぼう 

 ・人
ひと

が多い
おお

場所
ばしょ

への外出
がいしゅつ

 

 ・食べ過ぎ
た   す

や油
あぶら

の摂りすぎ
と

 

休日
きゅうじつ

にしっかりパワーをチャージして元気
げんき

に 

登
とう

校
こう

してくれるのを待って
ま

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ☆インフルエンザに注意
ちゅうい

しよう 

インフルエンザが県内
けんない

で増えて
ふ

きており、市内
しない

にも感染者
かんせんしゃ

が出て
で

きています。 

感染症
かんせんしょう

の予防
よぼう

は同じ
おな

「手洗い
てあら

」「換気
かんき

」「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

・栄養
えいよう

・運動
うんどう

」です。この 3 つを意識
いしき

し

て、元気
げんき

に過ごせる
す

ようにしたいですね。引き続き
ひ   つづ

朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

もお願い
  ねが

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


