
 

いよいよ冬
ふゆ

休
やす

みが始
はじ

まります。学
がく

習
しゅう

のまとめや身
み

の回
まわ

りの整
せい

理
り

整
せい

頓
とん

はできましたか？けがや病
びょう

気
き

などしない

ように楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みを過
す

ごしてくださいね。 

健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

の結
けっ

果
か

から、病
びょう

気
き

や異
い

常
じょう

の疑
うたが

いが見
み

つかった人
ひと

は、早
はや

めの受
じゅ

診
しん

をお願
ねが

いいたします。また、受
じゅ

診
しん

が

終
お

わっている人
ひと

はその結
けっ

果
か

を学
がっ

校
こう

までお知
し

らせいただければと思
おも

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  けが 病気 その他 合計 

 ９月 １９ ６ ０ ２５ 

 １０月 ２０ １４ ０ ３４ 

 １１月 １２ ７ ０ １９ 

 １２月 ９ １ ０ １０ 

 合計 ６０ ２８ ０ ８８ 

１２月
が つ

１９日
に ち

までの保
ほ

健
け ん

室
し つ

利
り

用
よ う

状
じょう

況
きょう

R７.12.24 旭
あさひ

北
きた

小
しょう

 保
ほ

健
けん

室
しつ
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情
じょう

報
ほう

機
き

器
き

等
とう

を１時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

見
み

ると脳
のう

が疲
ひ

労
ろう

すると言
い

われています。脳
のう

疲
ひ

労
ろう

を起
お

こ

すと、学
がく

習
しゅう

意
い

欲
よく

の低
てい

下
か

や感
かん

情
じょう

のコントロールが出
で

来
き

ず、キレやすくなります。ま

た、休
やす

んでも疲
つか

れが抜
ぬ

けず慢
まん

性
せい

的
てき

な疲
ひ

労
ろう

にもつながります。情
じょう

報
ほう

機
き

器
き

等
とう

を使
し

用
よう

す

るときは、30分
ぷん

以
い

上
じょう

連
れん

続
ぞく

して見
み

ることはやめましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

休
やす

みのせいかつチェックカードを使
つか

って生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

取
と

り組
く

む期
き

間
かん

 

１２月
がつ

２９日
にち

（月）～１月
がつ

７日
か

（水） 

1/5 

今
こ

年
とし

１年
ねん

、元
げん

気
き

に過
す

ごせましたか？ 次
つぎ

の項
こう

目
もく

をチェックしてみてね。 

□ 早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけている 

□ 朝
あさ

ごはんを食
た

べている 

□ 夜
よ る

はぐっすり眠
ねむ

れている 

□ 適
て き

度
ど

な運
う ん

動
ど う

をしている 

□ 歯
は

や口
く ち

の健
けん

康
こ う

で気
き

になることはない 

□ 自
じ

分
ぶん

なりのリラックス法
ほ う

がある 

□ 調
ちょう

子
し

の悪
わる

いときは早
はや

めに 

□ 休
やす

むようにしている 

□ 規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をしている 

☑の数
かず

が多
おお

いほど、健
けん

康
こ う

的
てき

な生
せい

活
かつ

を送
お く

れています。来
らい

年
ねん

も、皆
みな

さんの 

こころと体
からだ

が健
けん

康
こ う

でありますように。保
ほ

健
けん

室
しつ

から祈
いの

っています。 

最
さい

近
き ん

、家
か

族
ぞ く

でおしゃべりしていますか？ 

勉
べん

強
きょう

や習
な ら

い事
ご と

で忙
いそが

しいし、ゲームをしたり

動
ど う

画
が

を見
み

たりする時
じ

間
かん

も欲
ほ

しいし、「家
か

族
ぞ く

と

わざわざおしゃべりする時
じ

間
かん

なんてないよ

～」と思
お も

うかもしれません。でも、本
ほん

当
と う

にそれ

でいいのかな？ 

何
なに

も、難
むずか

しい話
はなし

をする必
ひつ

要
よ う

はありません。

今
き ょ

日
う

、学
がっ

校
こ う

であったこと、クラスで流
は

行
や

って

いる遊
あそ

びなど、夕
ゆ う

食
しょく

のときに話
はな

すだけでも

OK。逆
ぎゃく

に、家
か

族
ぞ く

の話
はなし

を 

聞
き

いてあげるのもアリ 

です。家
か

族
ぞ く

の会
かい

話
わ

は 

「大
たい

切
せつ

に思
お も

っているよ」 

とお互
たが

いに伝
つた

え合
あ

うことにつながります。 


