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① 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える！ 

長期
ちょうき

休
やす

みはダラダラとしてしまいがち。でも、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れると、体
からだ

や心
こころ

の不調
ふちょう

に 

つながります。寝
ね

る時刻
じ こ く

や起
お

きる時刻
じ こ く

をきちんと決
き

めて、メリハリある生活
せいかつ

をしましょう。 

② 手
て

洗
あら

いをていねいに！ 

手
て

洗
あら

いは、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

です。いつもきれいな手
て

でいるために、「ただいま」の 

後
あと

、「いただきます」の前
まえ

、トイレの後
あと

などには、ハンドソープを使
つか

ってていねいに手
て

を 

洗
あら

い、清潔
せいけつ

なハンカチなどで手
て

を拭
ふ

くようにしましょう。 

③ 「咳
せ き

エチケット」を守る！ 

咳
せき

やくしゃみが出
で

るときは、人
ひと

にしぶき
・ ・ ・

がかからないようにしましょう。鼻
はな

をかんだ 

ティッシュはすぐゴミ箱
ばこ

などに捨
す

て、その後
あと

の手
て

は洗
あら

いましょう。自分
じ ぶ ん

がされて嫌
いや

だな 

と思
おも

うことは、人
ひと

にもしないのがエチケットです。 

④ 抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めて、病気
びょうき

を寄
よ

せ付
つ

けない！ 

しっかりごはんを食
た

べる(栄養
えいよう

)、適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かす(運動
うんどう

)、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる(休養
きゅうよう

) 

の３つの基本的
きほんてき

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

で、抵抗力
ていこうりょく

（＝病気
びょうき

を跳
は

ね返
かえ

す力
ちから

）を高
たか

めましょう！ 

⑤ 「○○すぎ
・ ・

」には注意
ちゅうい

する！ 

クリスマスやお正月
しょうがつ

など、楽
たの

しいイベントが続
つづ

きました。つい、食
た

べすぎ
・ ・

てしまった、 

ゲームや動画
ど う が

、テレビなどの時間
じ か ん

が多
おお

くなりすぎ
・ ・

てしまった、という人
ひと

もいると思
おも

います。 

夢中
むちゅう

になると、つい「○○すぎ
・ ・

」てしまいがちです。何事
なにごと

も「節度
せ つ ど

」をもって楽
たの

しむため 

の約束事
やくそくごと

を、家族
か ぞ く

のみんなで決
き

めておくようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

楽
たの

しかった冬休
ふゆやす

みが明
あ

け、また学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まりました。現在
げんざい

、インフルエンザが流行中
りゅうこうちゅう

です。 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心掛
こころが

け、感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない体
からだ

づくりをしていきましょう！  

さて、2025年
ねん

がスタートしましたが、みなさんは新年
しんねん

の抱負
ほ う ふ

や目標
もくひょう

を立
た

てましたか？ 健康
けんこう

に 

ついての目標
もくひょう

を決
き

めるなら、どんな目標
もくひょう

を立
た

てるでしょうか。病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

すること、けがに気
き

を付
つ

けること…。 

自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守
まも

るためには、何
なに

ができるでしょうか。自
じ

分
ぶん

の心
しん

身
しん

を見
み

つめ直
なお

し、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で意識
い し き

していき 

たいと思
おも

うことを、１つでもよいので考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

「生活
せ い か つ

リズムチェック」を実施
じ っ し

しています！ 
冬休
ふゆやす

み明
あ

けのよいスタートを切
き

れるよう、生活
せいかつ

リズムを確認
かくにん

する取組
とりくみ

を、１月
がつ

９日
にち

（木
もく

）～１６日
にち

（木
もく

）の５日
い つ か

間
かん

（登校
とうこう

日
び

）で行
おこな

っています。「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」の３つを基本
き ほ ん

に、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

れるよう、自分
じ ぶ ん

で目標
もくひょう

を立
た

てて取
と

り組
く

みましょう！ カードは、１月
がつ

１７日
にち

（金
きん

）に、担任
たんにん

の先生
せんせい

へ提
てい

出
しゅつ

してください。 
 
 
 

夏休みに引き続き、今年度２回目の生活リズムチェックを、上記のとおり実施しています。それぞれお子さん

が目標を立てて取り組みますので、ご家庭でもぜひ見守り、励ましてくださいますと幸いです。また、集計結果

を次号以降の保健便りにてお知らせする予定です。どうぞよろしくお願いいたします。 


