
    

 

 

   １２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

    晴
は

れた日
ひ

は外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

ぼう 

 １年
ねん

で最後
さ お ご

の月
つき

になりました。みなさんの心
こころ

と身体
か ら だ

の健康
けんこう

はどうでしたか？このところめっきり寒
さむ

く 

なってきましたが、外
そと

遊
あそ

びをたくさん取
と

り入
い

れて太陽
たいよう

の日
ひ

を浴
あ

び、じょうぶな身体
か ら だ

をつくりましょう。 

室内
しつない

で過
す

ごすことが多
おお

くなる季節
き せ つ

です、この機会
き か い

にしっかり体
からだ

を動
うご

かして、体力
たいりょく

と免疫力
めんえきりょく

を 

高
たか

め、寒
さむ

さや病気
びょうき

に負
ま

けない体作
からだづく

りをしましょう。 

 外
そと

遊
あそ

びや、外
そと

での運動
うんどう

は、みなさんの成長期
せいちょうき

には、手足
て あ し

など体
からだ

の筋肉
きんにく

をつけ、また、外
そと

に出
で

て風
かぜ

に当
あ

たることで、皮
ひ

ふを強
つよ

くします。 

  そのほかにも、太陽
たいよう

の光
ひかり

に当
あ

たると、体
からだ

にいいことがいっぱいあります。 

 皮
ひ

ふの温度
お ん ど

が上
あ

がり体
からだ

がポカポカと温
あたた

まってきます。血
ち

のめぐりもよくなります。 

 

 

 

 

 

 

 ◎毎日
まいにち

早
はや

寝
ね

、早
はや

おき、朝
あさ

ごはん、でしっかりと体調
たいちょう

を整
ととの

えておくようにしましょう。 

 ◎はじめから無理
む り

をせず、自分
じ ぶ ん

のペースで走
はし

るようにしましょう。 

 ◎走
はし

り終
お

わった後
あと

は、手
て

あらい・消毒
しょうどく

を行
おこ

い、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と、汗
あせ

ふきタオルでしっかり汗
あせ

をふいて 

  おきましょう。（肌着
は だ ぎ

が汗
あせ

でぬれるようなら、着替
き が

えを持
も

ってきておくといいですね） 

 ◎雨天
う て ん

でも、期
き

間中
かんちゅう

は体育館
たいいくかん

で大繩
おおなわ

を行
おこ

いますので、毎日
まいにち

動
うご

きやすい服装
ふくそう

で水
すい

とう、タオルと 

  かけ足
あし

の日
ひ

は、走
はし

りやすいくつをはいてくるのも忘
わす

れないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
２０21年 12月 1日 

白川小学校 保健室 12 月号 


