
令和７年１月７日 

西栗栖小学校 保健室 

  

あけましておめでとうございます！ 
３学期

が っ き

がスタートしました。冬休
ふゆやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？ 

 今年
こ と し

も、一年間
ねんかん

、みなさんが心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

に過
す

ごせますように！！まず、冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

リズ

ムを、学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムにもどしましょう。そして、かぜやインフルエンザにかからないように

「手洗
て あ ら

い・うがい・マスクの着用
ちゃくよう

」などの予防
よ ぼ う

をし、３学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

一年
いちねん

の計
けい

は元旦
がんたん

にあり！さっそく、今年
こ と し

一年
いちねん

を健康
けんこう

にすごせるように、 

目標
もくひょう

を立
た

てましょう。 

それには、まず自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

すことが大切
たいせつ

です。今
いま

、何
なに

ができ 

ていて、何
なに

ができていないかな？それをチェックすることから、健康
けんこう

生活
せいかつ

 

への第一歩
だいいっぽ

をはじめましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

1月
がつ

１０日
にち

 身体
しんたい

測定
そくてい

 

      半
はん

ズボン（制服
せいふく

ズボン・体操
たいそう

ズボン）を持
も

ってきましょう。 

      髪
かみ

の毛
け

が長
なが

い人
ひと

は下
した

の方
ほう

でまとめておきましょう。 

 

今年度
こんねんど

最後
さ い ご

の身体
しんたい

測定
そくてい

！１年
ねん

でどれくらい成長
せいちょう

したかな？ 

日本
に ほ ん

には、四季折々
し き お り お り

の伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

に合わせて食
た

べる、特別
とくべつ

な料理
りょうり

がありま

す。１月
がつ

なら、お正月
しょうがつ

明
あ

け（７日
か

）に食
た

べる七草
ななくさ

がゆ、鏡開
かがみびら

き（１１日
にち

）

のおしるこ、小正月
こしょうがつ

（１５日
にち

）の小豆
あ ず き

がゆなどが有名
ゆうめい

です。七草
ななくさ

がゆは、

お正月
しょうがつ

のごちそうでつかれた胃腸
いちょう

にやさしい料理
りょうり

です。「春
はる

の七草
ななくさ

」を入
い

れたおかゆですが、さあ何
なに

を入
い

れるでしょう？ 

答
こた

えは、「セリ・ナズナ・ゴギョウ・ハコベラ・ホトケノザ・スズナ・スズシロ」ゴギョウはハ

ハコグサ、ハコベラはハコベ、スズナはかぶ、 

スズシロは大根
だいこん

のこと。この七草
ななくさ

がゆを食
た

べ 

る習慣
しゅうかん

は、江戸
え ど

時代
じ だ い

に広
ひろ

まったそうです。 

また、小豆
あ ず き

を使
つか

うおしるこや小豆
あ ず き

がゆも、 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

に女性
じょせい

に好
この

まれてきた「元気
げ ん き

回復
かいふく

 

フード」です。１月
がつ

はもちろん、２月
がつ

、 

３月
がつ

と昔
むかし

からの知恵
ち え

を生
い

かした行事食
ぎょうじしょく

は 

たくさんあります。 

□早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをする 

□運動
うんどう

習慣
しゅうかん

をつける 

□栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる 

            （朝 食
ちょうしょく

もしっかり食
た

べる、おやつを食
た

べすぎない） 

□疲
つか

れたときは早
はや

めに休
やす

む 

□寝
ね

る直前
ちょくぜん

まで、スマートフォンやパソコンなどの画面
が め ん

を見
み

ない 

 

 不織
ふしょく

布
ふ

マスクは、かぜやインフルエンザにかかったときに、細菌
さいきん

やウイルスをふくんだ飛
ひ

まつ（くしゃみなどをしたときに飛
と

ぶつばのしぶき）が、ほかの人
ひと

の体
からだ

に入
はい

るのを防
ふせ

ぎます。

また、のどを乾燥
かんそう

から守
まも

り、花粉
か ふ ん

などを吸
す

いこむのも防
ふせ

ぎます。感染症
かんせんしょう

が流行
は や

っています。

マスクを効果的
こうかてき

に活用
かつよう

しましょう。 

ことし 
けんこうもくひょう 

がつ た 
ぎょうじしょく 


