
 

 

 
 

 

 
 
 

 

 

２０２６年
ねん

がスタートしました。冬休
ふゆやす

みは楽
たの

しくすごせましたか？ 

休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムがくずれていた人
ひと

は、できるだけ早
はや

く「冬休
ふゆやす

みモード」からぬけ出
だ

したいですね! 

今年
こ と し

も、みなさんが健康
けんこう

でステキな学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れますように・・・。 

 

 

 

□にあてはまることばは何
なに

かな？完成
かんせい

させながらゴールまで進
すす

んでね！全問
ぜんもん

正解
せいかい

できるかな？ 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月７日 

No． 1１保健室 

今年
こ と し ねが

いします！

スタート 

① 休
やす

みの日
ひ

も、学校
がっこう

に 

行
い

くときと同
おな

じように 

□□□□を 

しよう！ 
 

 

② １日
にち

のパワーの 源
みなもと

！ 

□□□□□を 

しっかり食
た

べて 

学校
がっこう

へ行
い

こう！  

 

 

 

③ 食事
し ょ く じ

のあとは毎回
まいかい

 

□□□□を 

しよう！  

 

 

 

④ □□□□ルール 

を守
まも

って 、道路
ど う ろ

での

事故
じ こ

に気
き

をつけよう！ 

 

 

 

 

 

 

⑤ ゲームやテレビなどの 

□□□□の 

時間
じ か ん

をコントロール 

しよう！ 

 

 

コントロール 

 

 

 

⑥ シャワーだけでなく、 

□□□につかって 

疲
つか

れをとろう！ 

 

 

 

 

⑦ 明日
あ し た

も元気
げ ん き

に 

すごすために早
はや

く 

ふとんに入
はい

って 

□□□をしよう！ 

 

 

 

ゴール 

答
こた

え：① はやおき ② あさごはん ③ はみがき ④ こうつう ⑤めでぃあ ⑥ おふろ ⑦ はやね 

ほ け ん し つ

からの７つのメッセージ～



 

 

 

換気
か ん き

をしないと・・・ 

体調
たいちょう

不良
ふりょう

になりやすい             感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなる         アレルギー発症
はっしょう

の可能性
かの う せ い

大
だい

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

くても換気
か ん き

しよう！ 

空気中
く う きち ゅ う

の二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

（汚
よご

れた空気
く う き

）の量
りょう

が多
おお

くな

ると、頭
あたま

が痛
いた

くなったり、

吐
は

き気
け

、息苦
いきぐる

しさなどが

現
あらわ

れることがあります。 

ウイルスが空気中
く う きち ゅ う

にずっ

といるので、インフルエン

ザやコロナなどの感染症
かんせんしょう

になりやすくなります。 

ホコリやダニ、カビなどが

たまると、吸
す

い込
こ

んでアレ

ルギーを発症
はっしょう

する可能性
かの う せ い

があります。 

体
からだ うご

しっかり眠
ねむ

れて 

毎日
まいにち

スッキリ！ 

肥満
ひ ま ん

や病気
びょうき

に 

なりにくい！ 

心
こころ

も元気
げ ん き

に 

すごせる！ 

かぜに負
ま

けない

体
たい

力
りょく

がつく！ 

元気
げ ん き

なうんちが 

出
で

てスッキリ！ 


