
 

 

 

 

 

 

 新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まりました。寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、朝
あさ

スッキリと起
お

きることができていますか？ 冬休
ふゆやす

み 

みだれてしまった生活
せいかつ

リズムのままでは、体
からだ

の調子
ちょうし

がくずれやすくなります。早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、バランスのとれた 

食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

を意識
い し き

して生活
せいかつ

リズムをもどしていきましょう。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～正
た だ

しい体温
た い お ん

の測
は か

り方
か た

～ 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１月１０日 

墨田区立二葉小学校 

校 長  山 崎  隆 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 

かぜ・インフルエンザに気
き

を付
つ

けよう！ 

 「冬休
ふ ゆ や す

み明
あ

けあるある」を直
な お

そう！！ 

 
かぜ・インフルエンザにかからないためには生活

せいかつ

リズムを正
ただ

すことが大切
たいせつ

です。みなさんは、冬休
ふゆやす

みが終
お

わって、こんな生活
せいかつ

になっていませんか？「冬休
ふゆやす

み明
あ

けあるある」から早
はや

く抜
ぬ

け出
だ

して、きちんとした生活
せいかつ

リズムを取
と

りもどしましょう。 

夜
よ

ふかしの習慣
しゅうかん

が身
み

に付
つ

いていませんか？

夜
よ る

遅
おそ

くまで起
お

きると、次
つぎ

の日
ひ

の朝
あさ

は眠
ねむ

くて、な

かなか起
お

きることができません。早
はや

く寝
ね

て十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとることで、スッキリと起
お

きるこ

とができます。 

暖
だん

房
ぼう

がきいている部屋
へ や

やこたつでのゴロゴロ

生活
せいかつ

が続
つづ

いていませんか？体
からだ

を動
うご

かすことで、

免疫
めんえき

の働
はたら

きが活発
かっ ぱつ

になったり、肥満
ひ ま ん

を防
ふせ

いでく

れたりします。また、心地
こ こ ち

良
よ

い疲
つか

れから、早
はや

く

寝
ね

ることができます。 
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