
保健だより１月 
 

 

 

 
 

 

令和６年１月９日  鉾田市立旭中学校 保健室 

 2024 年になりました。みなさんは、今年の目標を立てましたか？目標を達成するためには、こ

つこつと努力を積み重ねることが大切です。そのためには、健康な心と体も重要です。今年一年、

けがや病気に気を付けて過ごしましょう。 

 みなさんの毎日が充実した日々になるように、応援しています。 

 

 

 

 

 

１月の保健行事  体位測定（身長・体重） 

対象学級 測定日 場所・時間 備 考 

1－1 １月 11 日（木）  

 

被服室 

 

昼休み 

・体操服（ハーフパンツ、半袖シャツ） 

・髪の長い人は頭頂部でしばらない。（身長測

定の際、誤差を生じないようにするため。） 

 

1－2 12 日（金） 

2－1 16 日（火） 

2－2 19 日（金） 

3－1 30 日（火） 

3－2 ２月  2 日（金） 

3－3 5 日（月） 

 

 

 

生活リズムを取り戻そう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 体と脳が目覚め、１日のエネル

ギー源になります。栄養バランス

の良い食事を心がけましょう。朝、

食欲がない人は、バナナやスープ

等を一口食べることから始めてみ

ましょう 

 決まった時間に起きて、

朝日を浴びましょう。早起

きすると夜も自然と眠く

なり、早寝にもつながりま

す。 

 寒いときこそ運動で体の

中からポカポカにしましょ

う。体がほどよく疲れれば、

夜もぐっすり眠れます。 

 
一日のエネル 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 インフルエンザ、新型コロナウイルス、ノロウイルス、

O157 などは、手についたウイルスや菌が口や鼻から体内

に入ることでも 感染します。 だからこそ、手洗いは、効果

的な感染症予防法。 しっかり手を洗って、元気に冬を過ご

しましょう！ 

 


