
1/15（月
げつ

）～１９（金
きん

） にこにこけんこうカード週間
しゅうかん

です！ 

 第
だ い

３週
しゅう

の１５日
に ち

（月
げ つ

）からにこにこ健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

です。この機会
き か い

に，よい生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を 

取
と

りもどして，３学期
が っ き

も元気
げ ん き

に勉強
べんきょう

や運動
う ん ど う

に取
と

り組
く

めるようにしましょうね。 

 ２学期
が っ き

はノーメディアチャレンジ週間
しゅうかん

にも取
と

り組
く

み，よい生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

に気
き

づけた 

人
ひ と

が多
お お

くいました。結果
け っ か

やコメントを裏面
う ら め ん

にのせていますので見
み

てください。 

 引
ひ

き続
つ づ

き，「メディア」と「早
はや

ね」に重点的
じゅうてんてき

に取
と

り組
く

みましょう。 

令和
れ い わ

５年
ね ん

度
ど

 ほけんだより 

 

 

 

 

 

 

 

呉
く れ

市立
し り つ

宮原
み や は ら

小学校
しょうがっこう

 

 

あけましておめでとうございます。新
あたら

しい年
と し

がスタートしました。

今年
こ と し

もみなさんが元気
げ ん き

に学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

を送
お く

れることを願
ね が

っています。 

引
ひ

き続
つ づ

きインフルエンザが流行
りゅうこう

しています。手洗
て あ ら

い，うがい，マス

ク，アルコール消毒
しょうどく

，かん気
き

や加湿
か し つ

などをして，予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

 

 

インフルエンザにかかった場合は出席停止となります。保護者の方

からご連絡をいただいた日から出席停止扱いとなりますので，病院で診断を受けられましたら，学校まで

ご一報くださいますよう，よろしくお願いいたします。 

また，インフルエンザウイルス感染症とコロナウイルス感染症は「治癒証明書」が不要です。ただし，

溶連菌感染症や感染性胃腸炎などの感染症は「治癒証明書」が必要です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さ む

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。はだ着
ぎ

を着
き

たり重
か さ

ね着
ぎ

をしたりして，体温
た い お ん

調節
ちょうせつ

をしましょ

う。学校
が っ こ う

では，エアコンで教室
きょうしつ

の温度
お ん ど

を調整
ちょうせい

していますが，人
ひ と

によって，あるいはその日
ひ

の体調
たいちょう

によって，暑
あ つ

い・寒
さ む

いの感
か ん

じ方
か た

がちがう場合
ば あ い

があります。衣服
い ふ く

での調節
ちょうせつ

ができるよ

うにしておくと安心
あ ん し ん

だと思
お も

います。 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふ ゆ

は寒
さ む

くて外
そ と

に出
で

るのがおっくうに 

なりがちですが，けがをしやすくなる 

ので，日
ひ

ごろからしっかり体
からだ

を動
う ご

かす 

ことが大切
た い せ つ

です。 

  けが予防
よ ぼ う

や運動
う ん ど う

不足
ぶ そ く

解消
かいしょう

にはストレ 

ッチが効果的
こ う か て き

です。毎日
ま い に ち

の習慣
しゅうかん

にする 

といいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

足
あ し

がつる 

転
こ ろ

んでも手
て

が出
で

ない 

バランスがとれない 

運動
う ん ど う

不足
ぶ そ く

や 

運動
う ん ど う

機能
き の う

低下
て い か

により 

起
お

こること 
寒
さむ

い冬
ふゆ

もしっかり体
からだ

を動
うご

かそう！ 

を心
こころ

がけよう 



 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室からの 

ちょこっと 

コラム 

ノーメディアチャレンジ週間
しゅうかん

を終
お

えて 
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ねる１時間前にやめた
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２０時までにやめた

メディアをまったく見
み

ずにねるのと、メディアを少
す こ

し見
み

て１時間後
じ か ん ご

にねる

では、すごく寝
ね

心地
ご こ ち

がちがうなと思
お も

ったので、見
み

ない日
ひ

をこれから増
ふ

やした

いと思
お も

いました。（６年生
ね ん せ い

児童
じ ど う

） 

メディアをねる１時間前
じ か ん ま え

にやめるや、夜
よ る

８時
じ

までにやめるがむずかしか

ったけど、木曜日
も く よ う び

からだんだんよくなっていきました。（３年生
ね ん せ い

児童
じ ど う

） 

メディアを使
つ か

う場
ば

所
し ょ

はリビングのみというルールにしました。勉強
べんきょう

以外
い が い

では

部屋
へ や

で使
つ か

わないようになりました。（５年生
ね ん せ い

保護者
ほ ご し ゃ

） 

早
は や

めにTV
テ レ ビ

をやめようとがんばっていました。TV
テ レ ビ

を見
み

ないと早
は や

く寝
ね

れるので、

生活
せ い か つ

リズムもよくなっていました。このまま続
つ づ

けてほしいです。（１年生
ね ん せ い

保護者
ほ ご し ゃ

） 
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部屋・布団に持ち込まない

８時
じ

までにメディアをやめると、９時
じ

頃
ご ろ

には寝
ね

ることができ、早
は や

起
お

きにもつな

がるので良
よ

かったです。（３年生
ね ん せ い

保護者
ほ ご し ゃ

） 

すき間
ま

時間
じ か ん

ができると無意識
む い し き

にゲーム機
き

を手
て

に取
と

っており、何度
な ん ど

かおこられ

ました。これからは頑張
が ん ば

ってほしいです。（５年生
ね ん せ い

保護者
ほ ご し ゃ

） 

 

 

「宿題
しゅくだい

やごはん，お風
ふ

呂
ろ

を 20時
じ

までに終
お

え，20時
じ

以降
い こ う

を自由
じ ゆ う

時間
じ か ん

にしている」家
か

庭
て い

も多
お お

く，20時
じ

以降
い こ う

ノーメディア

は難
むずか

しい面
め ん

もあったようです。 

一方
い っ ぽ う

，20時
じ

までにメディアをやめる良
よ

さを感
か ん

じた児
じ

童
ど う

やご家庭
か て い

もあったようです。質
し つ

の高
た か

いすいみんをとるために

は，ねる前
ま え

のﾒﾃﾞｨｱによる強
つ よ

い光
ひかり

を避
さ

けることが効果的
こ う か て き

です。 

「メディアを自分
じ ぶ ん

の部屋
へ や

や布団
ふ と ん

に持
も

ち込
こ

まない」という

ルールは，中学生
ちゅうがくせい

や高校生
こ う こ う せ い

になっても，勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

するた

めに有効
ゆ う こ う

なルールです。ぜひこのまま続
つ づ

けてくださいね！ 


