
                                                   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                            

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

八千
や ち

把
わ

小
しょう

 

ほけんだより  
Ｎｏ．１５ 

令和２年１２月２１日 

   文責：杉本 

 

 
１２月

がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  教室
きょうしつ

の空気
く う き

の入れ換
い  か

えをしよう 

 

 

    休 み 中
やす  ちゅう

も 

はやねはやおき 
 

   ちゃんと食
た

べよう 

朝
あさ

ごはん 

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。１日
にち

2 食
しょく

だと、ご飯
はん

がいつ入
はい

って

くるかわからないので、体
からだ

がエネルギー

をためこんで太
ふと

りやすくなります。 

 

「人間
にんげん

 志
こころざし

をたてるに 遅
おそ

すぎるということはない。」（ ボールドウイン イギリスの政治家
せ い じ か

） 

げんき す 

やくそく 

 2学期
が っ き

ももうすぐ終
お

わりますが、「学校
がっこう

の新しい
あたら    

生活
せいかつ

様式
ようしき

」 

での生活
せいかつ

もずいぶん定着
ていちゃく

してきました。朝
あさ

からのマスク忘れ
わす  

 

も数名
すうめい

になり、マスク忘れ
わす  

０
ぜろ

の日
ひ

も多
おお

くなりました。手洗
て あ ら

い 

や換気
か ん き

がんばっていますか？ 

5月
がつ

の休校
きゅうこう

期間
き か ん

、日常
にちじょう

の学校
がっこう

生活
せいかつ

やみんなと過ごす
す   

毎日
まいにち

が 

かけがえのないものと気
き

づきましたね。コロナウイルス

感染症
かんせんしょう

との戦い
たたか  

はまだ続
つづ

きます。残念
ざんねん

ながらコロナウイル

ス感染症
かんせんしょう

での差別
さ べ つ

や偏
へん

見
けん

は続
つづ

いています。不安
ふ あ ん

になったり

差別
さ べ つ

したりすることは、私たち
わたし   

から優しい
やさ    

気持ち
き も  

のパワーを

うばってしまいます。これからも、いつも周り
まわ  

への優しい
やさ    

気持ち
き も  

を忘れ
わす  

ず、ウイルスに負けない
ま    

ように注意
ちゅうい

して過
す

ごし

ていきましょう。「人
ひと

には優
やさ

しくウイルスには厳
きび

しく」です。   

冬休み
ふゆやす  

も感染
かんせん

予防
よ ぼ う

に心
こころ

がけ、１月
がつ

７日
  にち

元気
げ ん き

な姿
すがた

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。 

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

のため、いつもと違う
ちが  

運動会
うんどうかい

や修学
しゅうがく

旅行
りょこう

となった２学期
が っ き

でしたが、

元気
げ ん き

に過ごせました
す     

か？行事
ぎょうじ

を通して
とお    

成長
せいちょう

していくみなさんを見
み

るのはとてもうれしかったです。 

 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

起きる
お   

時刻
じこく

は崩
くず

さないようにし

ましょう。 

今月
こんげつ

のまほうの言葉
こ と ば

 

 

 

 

攻
略

こ
う
り
ゃ
く

方
法

ほ
う
ほ
う 

外
遊

そ
と
あ
そ

び 

攻
略

こ
う
り
ゃ
く

方
法

ほ
う
ほ
う 

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事

し
ょ
く
じ 

ゲームばっかり 

 

 

 

 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になっているか

も。ゲームの時間
じ か ん

は決
き

めて、

外
そと

遊
あそ

びをするようにしよう。 

ねてばっかり 

 

 

 

学校
がっこう

に行く
い  

時間
じ か ん

と同じ
おな   

時間
じ か ん

に起
お

きよう。起きる
お    

時刻
じ こ く

を決
き

めたら、寝る
ね   

前
まえ

に３回
    かい

言
い

って

寝
ね

よう。 

攻
略

こ
う
り
ゃ
く

方
法

ほ
う
ほ
う 

め
ざ
ま
し
時
計

ど

け

い 

よふかしばっかり 

 

 

 

 

抵抗力
ていこうりょく

が下
さ

がっているかも。 

朝
あさ

早く
はや    

起きて
お    

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあび

よう。軽い
かる    

運動
うんどう

もおすすめ。 

「やちわの３つ約束
やくそく

」を守
まも

って、ばっかり怪獣
かいじゅう

をやっつけよう。 

たべてばっかり 

 

 

 

 

好き嫌
す    き ら

いせずバランス 

よく食
た

べよう。食べる
た   

時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

め

て、だらだら食
た

べないようにしよう。 

    わすれないで感染
かんせん

予防
よ ぼ う

 

①休み中
やす ちゅう

も体温
たいおん

を測
はか

ります。 
 発熱

はつねつ

、かぜ症 状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

は、 

かかりつけの病院
びょういん

に相談
そうだん

してください。 

②外
そと

に出る
で  

ときは必
かなら

ずマスクをします。 

③手
て

あらいでウイルスと不安
ふ あ ん

を洗い流
あら  なが

しましょう。 

「自分
じ ぶ ん

の命
いのち

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

る 大切
たいせつ

な人
ひと

の命
いのち

を守
まも

る 私
わたし

たち一人一人
ひ と り ひ と り

ができることをがんばる やちわっ子
こ

」 

 

 

 

 

 

 

 

攻
略

こ
う
り
ゃ
く

方
法

ほ
う
ほ
う 

早 は
や

起 お

き 

まも 


