
保健だより１月号 R５．1．１１

〔保健目標〕好き嫌いなく食べよう 卯ノ里小学校
ほ けん も く ひょう す き ら た う さとしょうがっこう

<今年の健康目標 卯ノ里赤十字委員会の人に聞きました＞
こ と し け ん こ う も く ひ ょ う

う さ と せきじゅう じ い いんかい ひと き

１年間、けが・病気なしにする ご飯をたくさん食べて、たくさん寝る
ねん かん びょう き はん た ね

コロナに負けず健康に過ごす １年間、元気に明るく過ごす
ま けん こ う す ねん かん げん き あか す

運動をしっかりして、体を鍛える かぜやけがに気をつける
う ん ど う からだ きた き

嫌いな食べ物を克服する 手洗い、うがいをする
き ら た もの こ く ふ く て あ ら

心のケアをして元気に過ごす 丈夫な体を作る
こころ げん き す じょう ぶ からだ つ く

好き嫌いせずバランスよく食べる 毎日、元気に！
す き ら た まい にち げん き

対角線 上 の窓や
たいかくせんじょう まど

ドアを開けるとよ
あ

いです。

冬場の低温・乾燥した環境では、空気中のウィルスが増えやすく
ふゆ ば てい おん かん そ う かん きょう く う き ちゅう ふ

なります。部屋の湿度に気をつけ、室内のウィルスを増殖させない
へ や しつ ど き し つ ない ぞ う しょく

ことが大切です。加湿をしてウィルス対策をしましょう。
たい せつ か しつ たい さ く

●部屋の湿度の目安は５０～６０％です。
へ や しつ ど め やす



＜メディアチェックデーに取り組みました。11/28～12/2＞
と く

「メディアチェックデー」へのご協力ありがとうございました。
きょうりょく

ふりかえりの一部を紹介します。テレビ・ゲーム・携帯等のメデ
いち ぶ しょうかい けい たい と う

ィアの使用時間を見つめ直し、学習や読書、家族のふれあいの時間
し よ う じ かん み なお が く しゅう ど く し ょ か ぞ く じ かん

が増えたなどの感想が多かったです。
ふ かん そ う おお

①家庭で話し合い決めた「めあて」
か てい はな あ き

②児童の感想
じ ど う かん そ う

③お家の人から一言
いえ ひ と ひ と こ と

＜１年女子＞ ＜２年男子＞
ねん じ ょ し ねん だん し

①YouTubeを見るときは、時間を決める。 ①ゲームを１時間までにして、他の時間
み じ かん き じ かん ほか じ かん

②まだ見たい気持ちがあったけれど、我慢 は読書や家族でトランプをする。
み き も が まん ど く し ょ か ぞ く

をしました。 ②兄弟でオセロをやりました。楽しい
きょう だい たの

③自分で決めたことを守ることができまし ことを見つけることができました。
じ ぶん き ま も み

た。これからも続けられるといいね。 ③ゲームやテレビがなくても、自分たち
つづ じ ぶん

で 考 えて楽しく過ごすことができま
かんが たの す

した。

＜３年男子＞ ＜６年女子＞
ねん だん し ねん じ ょ し

①テレビの時間を減らそう。 ①テレビを見ている時間と同じだけスト
じ かん へ み じ かん おな

②チェックデーをやってみて、いい経験が レッチなどの運動をする。
けい けん う ん ど う

できたなと思いました。なぜかというと、 ②やれた日と、やれなかった日があった。
おも ひ ひ

いつもよりやることが早く進むというこ これからは家族と話す時間を多くとり
はや すす か ぞ く はな じ かん おお

とがわかったからです。 たいと思いました。
おも

③自分で意識をして生活をしていました。 ③食事の時にテレビを
じ ぶん い し き せい かつ しょく じ と き

親も一緒に取り組むことができました。 見ないようにがんば
おや いっ し ょ と く み

今後も声をかけ合いがんばりたいです。 っていました。
こん ご こ え あ

いよいよ１年の中でいちばん寒い季節がやってきました。
ねん なか さむ き せつ

かぜ・インフルエンザなどの感染症にかからないためにも
かん せんしょう

体を冷やさず、しっかり温めることが大切です。たとえば、
からだ ひ あたた たい せつ

着るもの・身につけるものの工夫にこんなことがあります。
き み く ふ う

○下着（はだ着）をつける ○重ね着をする
し た ぎ ぎ かさ ぎ

○手袋や帽子を使う ○首・手首・足首を温める
て ぶくろ ぼ う し つか く び て く び あ し く び あたた


