
 

 

 

 

 

 まだまだ寒
さ む

い日
ひ

が続
つ づ

いていますが、暦
こよみ

の上
う え

では立春
りっしゅん

を迎
む か

えます。立春
りっしゅん

は、春
は る

の始
は じ

まりであ

り一年
い ち ね ん

の始
は じ

まりでもあると言
い

われています。これから、寒
さ む

い日
ひ

と暖
あたた

かい日
ひ

が交互
こ う ご

に来
く

るよう

になります。体調
たいちょう

管理
か ん り

が難
むずか

しいですが、気温
き お ん

に合
あ

わせて服装
ふ く そ う

を調節
ちょうせつ

するなど工夫
く ふ う

して生活
せ い か つ

し

ましょう。 

 

  

 【できた人（3日のうち 2日以上〇がついた人
ひ と

）の割合
わ り あ い

】 

学年
が く ね ん

 寝
ね

る時刻
じ こ く

 起
お

きる時刻
じ こ く

 朝
あ さ

ごはん めあて 

１ ８２％ ８８％ １００％ ７６％ 

２ ７５％ ９５％ １００％ ８５％ 

３ ８９％ ８４％ ９５％ ８４％ 

４ ７５％ ９２％ １００％ ７５％ 

５ ７８％ １００％ １００％ ９２％ 

６ ８８％ ９６％ １００％ ９２％ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

低学年
て い が く ね ん

では、前回
ぜ ん か い

よりも寝
ね

る時刻
じ こ く

を守
ま も

れた人
ひ と

の割合
わ り あ い

が高
た か

かったです。高学年
こ う が く ね ん

では、習
な ら

い事
ご と

があり寝
ね

る時刻
じ こ く

を守
まも

るのが難
むずか

しい人も多
お お

いようですが、習
な ら

い事
ご と

がない日
ひ

には早
は や

く寝
ね

るように

工夫
く ふ う

している人
ひ と

が多
お お

く、すばらしいですね。 

寒
さ む

い日
ひ

は、体
からだ

が冷
ひ

えきってからではなかなか眠
ね む

ることができず、朝
あ さ

起
お

きるのもつらくなっ

てしまいます。早
は や

めに布団
ふ と ん

に入
は い

り、よい睡眠
す い み ん

をとるための準備
じ ゅ ん び

をしたいですね。寝
ね

つきをよ

くするために、２０時
じ

以降
い こ う

はメディアを使
つ か

わない、寝
ね

る前
ま え

にストレッチをするなどの工夫
く ふ う

を

している人
ひ と

もいました。みなさんもよい睡眠
す い み ん

をとれるように、寝
ね

る前
ま え

の過
す

ごし方
か た

を工夫
く ふ う

して

みましょう。 

 次回
じ か い

が今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

の健康
け ん こ う

チェックです。１年間
ね ん か ん

の自分
じ ぶ ん

の健康
け ん こ う

を振
ふ

り返
か え

りながら、さらなる

健康
け ん こ う

づくりをしていきましょう。 

令和５年２月吉日 

岩田小学校 保健室 

No.９ 

 

1月
が つ

の健康
け ん こ う

チェックの結果
け っ か

を発表
はっぴょう

します！ 

みんなのめあてを紹介
しょうかい

します 

・なわとびを１００回
か い

とべるように練習
れんしゅう

する 

・毎日
ま い に ち

、家
い え

の周
ま わ

りを３周
しゅう

する 

・２０時
じ

になったらテレビやゲームをやめる 

・元気
げ ん き

よく外
そ と

で遊
あ そ

んで、家
い え

にこもらないよう 

にする 

・野菜
や さ い

をたくさん食
た

べる 

・寝
ね

る前
ま え

にストレッチをする 

65

70

75

80

85

90

95

100

1年 2年 3年 4年 5年 6年

ねる時こくを守れた人

１１月 １月



 

  

  

 

 

 

 

そろそろ花粉が飛び始める時期になってきました。今年は、いつもよりも花粉の飛ぶ量が

多いと言われています。花粉症の人は、今のうちからできる対策を始めていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

はじ 

かふんしょうたいさく 

あいことば 

ふく 

ぼうし 

いえ        はい        まえ        お 

かお    あら 

きそく  ただ せいかつ 

めんえきりょく 

かふん つよ   からだ 

つく 

なが 

かふん と    のぞ 

いえ   なか    かふん 

も    こ 

め    はな       まわ 

とく   ていねい        あら 

かふん   す    こ     りょう 

 つ   ぼうし      かお   かみ 

 かふん       へ 

 め   はい   かふん 

さいだい 


