
 

 

健康
け ん こ う

ってなんだろう？ 
  「健康

け ん こ う

」ってどういうことでしょう。風邪
か ぜ

をひかない、病気
び ょ う き

にかから

ないことだけが健康
け ん こ う

でしょうか？ 

毎日
ま い に ち

どのような生活
せ い か つ

を送る
お く  

と健康
け ん こ う

でいられるか、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の１年間
  ね ん か ん

を

振り返り
ふ  か え  

ながら下
し た

の表
ひょう

を見て
み  

考えて
か ん が    

みましょう！ 

１１月
が つ

に保健
ほ け ん

指導
し ど う

しました！ 
  １１月

が つ

に体重
たいじゅう

測定
そ く て い

をしました。その時
と き

に保健
ほ け ん

指導
し ど う

をしています。４年生
ね ん せ い

は色覚
し き か く

検査
け ん さ

があったため、保健
ほ け ん

指導
し ど う

は３月
  が つ

の体重
たいじゅう

測定
そ く て い

時
じ

にする予定
よ て い

です。

また、３年生
ね ん せ い

は体重
たいじゅう

測定
そ く て い

しか行えなかった
お こ な         

ため、１２月
が つ

に保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行う
おこな   

予定
よ て い

です。 

保健室前
ほ け ん し つ ま え

掲示
け い じ

 

 楠根
く す ね

小学校
しょうがっこう

の先生
せ ん せ い

に「風邪
か ぜ

をひかない生活
せ い か つ

の工夫
く ふ う

」「寒い
さ む  

冬
ふ ゆ

の乗り越え方
の   こ  か た

」

を書いて
か   

もらいました。ぜひ見て
み  

ね！！ 

 
  

□ぐっすり眠る
ね む   

 

□朝
あ さ

ごはんを食べる
た   

 

□適度
て き ど

に体
からだ

を動かす
う ご    

 

□食事
し ょ く じ

のバランスに気
き

をつける 

□生活
せ い か つ

リズムを整える
ととの     

 

□夜更か
よ ふ  

しをしない 

□寝る
ね  

前
ま え

まで、ゲームやスマホなど明るい
あ か    

画面
が め ん

のものは使わ
つ か  

ない 

１年
ねん

…「手
て

洗い
あ ら  

の大切
た い せ つ

さ」について 

    手
て

を洗う
あ ら  

タイミング、洗い残し
あ ら  の こ  

の多い
お お  

箇所
か し ょ

、手
て

の洗い方
あ ら  か た

等
と う

の話し
は な   

をし

ました。洗い残し
あ ら  の こ  

の多い
お お   

箇所
か し ょ

に関して
か ん    

は自分
じ ぶ ん

の手
て

を描
か

いてマークして

もらいました。ハンカチの準備
じ ゅ ん び

もしようね、と伝
つ た

えています 

２年
ね ん

…「朝
あ さ

ごはんについて考えて
か ん が    

みよう」 

    なぜ朝
あ さ

ごはんが必要
ひ つ よ う

なのか、食べて
た   

いる時
と き

と食べて
た   

いない時
と き

の違い
ち が   

、

黄レンジャー
き      

・赤
あ か

レンジャー・緑
みどり

レンジャー（栄養
え い よ う

）についての話
はなし

を

しました。最後
さ い ご

に自分
じ ぶ ん

たちで班
は ん

に分かれて
わ    

、どんな朝
あ さ

ごはんがバラン

スがいいか作って
つ く     

もらいました。 

３年
ね ん

…「体内
た い な い

時計
ど け い

を知ろう
し    

」予定
よ て い

 

    体内
た い な い

時計
ど け い

はどこにあるのか、体内
た い な い

時計
ど け い

の役割
や く わ り

、体内
た い な い

時計
ど け い

を正
た だ

し動かす
う ご     

為
ため

の生活
せ い か つ

等
な ど

をお話し
 は な  

しようと思います
お も      

。 

５年
ね ん

…「たばこの体
からだ

への害
が い

を知ろう
し   

」 

    たばこの成分
せ い ぶ ん

について、吸う
す  

とどのような病気
び ょ う き

にかかりやすくなる 

か、受動
じ ゅ ど う

喫煙
き つ え ん

について、誘われた
さ そ      

時
と き

の断り方
ことわ   かた

を勉強
べんきょう

しました。断り方
こ と わ  か た

に関して
か ん    

は、この日
ひ

に勉強
べんきょう

した内容
な い よ う

を必ず
かなら  

理由
り ゆ う

に入れて
い   

断る
ことわ  

ようにワ

ークシートに記入
き に ゅ う

してもらいました。 

６年
ね ん

…「多様性
た よ う せ い

について知ろう
し   

」 

    少し
す こ  

難しい
む ず か    

かもしれませんが、ＬＧＢＴＱ
えるじーびーてぃーきゅう

についての話
はなし

をメイン 

に、自分
じ ぶ ん

と違う
ち が  

考え方
か ん が  か た

や価値観
か ち か ん

もあって、認め合い
み と  あ   

ながら、自分
じ ぶ ん

らし 

く生きて
い   

いく大切さ
た い せ つ   

をお話し
 は な  

しました。もうすぐ中学
ちゅうがく

生
せ い

を迎える
む か     

みな

さんの成長
せいちょう

が楽しみ
た の    

です。 

 

わかっているけどなかなか実行
じ っ こ う

できない！という人
ひ と

もいるかもしれません。で

も、あなたの健康
け ん こ う

を守る
ま も  

のは誰
だ れ

ですか？それは自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

ですね。今すぐ
い ま    

できなく

てもかまいません。少し
す こ  

ずつできるところから始めて
は じ    

みましょう。 

 体
からだ

が健康
け ん こ う

でも心
こころ

が健康
け ん こ う

でなければ、それは健康
け ん こ う

とは言えませ
い    

ん。心
こころ

の声
こ え

に

耳
み み

を傾けて
かたむ     

、「元気
げ ん き

がないな」「疲れて
つ か    

いるな」と思った
お も     

ときは思い切り
お も   き   

休み
や す   

ましょう。心
こころ

と体
からだ

のパワーを充電
じゅうでん

して、また日々
ひ び

をスタートしましょう。 

ＨＡＰＰＹ♡ 

２０２３年１２月 楠根小学校 保健室 

 毎日
ま い に ち

寒く
さ む  

なってきましたね。空気
く う き

も乾燥
か ん そ う

しています。全国
ぜ ん こ く

でインフルエンザが

流行
りゅうこう

していますので、楠根
く す ね

小学校
しょうがっこう

のみなさんも感染症
かんせんしょう

には気
き

をつけましょう。 

 もうすぐ冬休み
ふ ゆ や す  

です。寒くて
さ む    

部屋
へ や

の中
な か

で過ごす
す   

時間
じ か ん

が増えそう
ふ    

ですが、外
そ と

で

遊ぶ
あ そ  

時間
じ か ん

も作りましょう
つ く       

。また、生活
せ い か つ

リズムも崩さない
く ず      

ように気
き

をつけましょ

う。 

  


