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１２月

がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう 

 

    すいみんは、 

みんなの味方
み か た

 

成長
せいちょう

ホルモンは 

午後
ご ご

１０時
じ

から午前
ご ぜ ん

２時
じ

の間
あいだ

に 

たくさん出
で

ます。 

 

    早
はや

起き
お  

は 三文
さんもん

の徳
と く

 

      朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びることで、体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

（２５時
じ

間
かん

）がリセット 

され、脳
のう

が目覚めて
め ざ   

､
、

２４時間
  じ か ん

のリズムになります。 

 

    朝
あさ

ごはんは 

１日
 に ち

のパワーの 源
みなもと

 

     脳
のう

とからだを動
うご

かすために

は、パワーが必要
ひつよう

です。 

     朝
あさ

ごはんを食
た

べることで

体温
たいおん

も上
あ

がります。 

     かぜ予防
よ ぼ う

に手
て

あらいを 

外
そと

から帰った
かえ    

時
とき

、食事
しょくじ

の前
まえ

は手
て

あらいをするように 

しましょう。手
て

あらいのポイントは… 

１ てのひら  ２ てのこう  ３ 指
ゆび

の間
あいだ

   ４ つめ  ５ 親指
おやゆび

と手首
て く び

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     人
ひと

ごみに出
で

るときは 

     マスクをつけよう 

かぜ予防
よ ぼ う

に大切
たいせつ

なのは、マスク。かぜ予防
よ ぼ う

のために、そしてせきやくしゃみが出
で

るとき

は必
かなら

ずマスクをつけま 

しょう。 

 

今月
こんげつ

のまほうの言葉
こ と ば

 

 

 

 

「今
いま

をたたかえない者
もの

に、次
つぎ

や未来
み ら い

を語る
かた  

資格
し か く

はない」 （サッカープレーヤー：ロベルト・バッジョ) 

げんき す 

おおた  

 ２学期
が っ き

元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごせましたか？２学期
が っ き

も欠席
けっせき

が 

少
すく

なかったのです。２学期
が っ き

は、運動会
うんどうかい

、陸上
りくじょう

記録会
きろくかい

、集団
しゅうだん

 

宿泊
しゅくはく

教室
きょうしつ

などの行事
ぎょうじ

がたくさんありました。行事
ぎょうじ

ごとに 

成長
せいちょう

していくみなさんをみるのはとてもうれしいもので 

す。終 業 式
しゅうぎょうしき

には、夏休み
なつやす  

に来ら
こ   

れなかった太田
お お た

５
ご

レンジ 

ャーが、みなさんが冬休
ふゆやす

み元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、助け
た す  

に 

来
き

てくれましたね。5 レンジャーの５つの約束
やくそく

を守
まも

り、 

１月
がつ

１０日
にち

元
げん

気
き

に笑顔
え が お

で会
あ

いましょう。 

 

 今年
こ と し

もあと数日
すうじつ

となりました。いよいよ冬休
ふゆやす

みで

す。冬
ふゆ

休
やす

みはいつもと違
ちが

う楽
たの

しい行
ぎょう

事
じ

があるので、

夜更
よ ふ

かししたり、食
た

べ過
す

ぎたりしがちです。生活
せいかつ

リズ

ムをくずさないように気
き

をつけましょう。 

明日
あ し た

から冬休
ふゆやす

みです。終 業 式
しゅうぎょうしき

でもお話
はなし

したとおり、起きる
お    

時刻
じ こ く

は崩
くず

さないようにしましょう。

みなさんにとって一番
いちばん

大切
たいせつ

なのは命
いのち

です。命
いのち

を大切
たいせつ

にして楽
たの

しく冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしてください。

ましょう。 



 


