
  
 

 あけましておめでとうございます。今年
こ と し

は新年
しんねん

から大
おお

きな災害
さいがい

や事故
じ こ

があり、普段
ふ だ ん

とは違
ちが

うお正
しょう

月
がつ

を過
す

ごした人
ひと

もいるのではないでしょうか。心
こころ

や体
からだ

が疲
つか

れているときは、無理
む り

をしないでゆっ

くり休
やす

んだり、周
まわ

りの人
ひと

に話
はなし

をしたりしてリラックスして過
す

ごすといいですね。また、感染症
かんせんしょう

に

負
ま

けないように、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き、手洗
て あ ら

い、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

などを心
こころ

がけましょう。今年
こ と し

も

よろしくお願
ねが

いします。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１月１０日 

高岡市立千鳥丘小学校 

保 健 室 

 

１０
と お

日
か

（水
すい

）：身体
しんたい

測定
そくてい

・視力
しりょく

検査
け ん さ

 １，２年
ねん

 

１１日
にち

（木
もく

）：身体
しんたい

測定
そくてい

・視力
しりょく

検査
け ん さ

 ３，４年
ねん

 

１２日
にち

（金
きん

）：身体
しんたい

測定
そくてい

・視力
しりょく

検査
け ん さ

 ５，６年
ねん

 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 ・めがねをかけている人
ひと

は、 

 めがねを着
つ

けての視力
しりょく

を検査
け ん さ

します。 

・髪
かみ

を結
むす

ぶときは、頭
あたま

の上
うえ

で 

 結
むす

ばないようにしましょう。 

 新学期
しんがっき

が始
はじ

まりましたが、冬休
ふゆやす

みで生活
せいかつ

リズムが変
か

わってしまった人
ひと

はいませんか？３つ

のスイッチで学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えましょう。 

 家
いえ

を出
で

る 1時間前
じかんまえ

に

は起
お

きて、朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びま

しょう。早
はや

起
お

きすると、

夜
よる

も自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

たくなり、

早寝
は や ね

にもつながります。 

 体
からだ

と脳
のう

が目覚
め ざ

め、一
いち

日
にち

のエ

ネルギー源
げん

になります。でき

れば、菓子
か し

パンだけなどでは

なく、栄養
えいよう

バランスのよい

食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう 

寒
さむ

い時
とき

こそ、運動
うんどう

で体
からだ

の

中
なか

からぽかぽかに。体
からだ

がほ

どよく疲
つか

れれば、夜
よる

もぐっ

すり眠
ねむ

れます。冬
ふゆ

は室内
しつない

で

できるなわとびもおすすめ

です。 

毎日
まいにち

、せんたくしてある清
せい

けつなハン

カチを持
も

ってきましょう。 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 「笑
わら

う門
かど

には福
ふく

来
きた

る」ということわざを知
し

っていますか？いつもにこやかに笑
わら

っている人
ひと

の家
いえ

に

は、自然
し ぜ ん

に幸福
こうふく

がやって来
く

るという意味
い み

です。健康
けんこう

にもこの「笑
わら

う」ということはよい効果
こ う か

があり

ます。 

 

おうちの方へ 
● 保健室での衣類の貸し出しについて 

学校で体操服や下着が濡れてしまった場合、保健室で替えのものをお貸ししています。体操服

は洗濯して、下着（シャツやパンツ）は新品・同サイズの物でお返しください。冬季になり、登

校中の雨や雪、休み時間の外遊び等で体操服や下着が濡れてしまうことが増えます。心配な方は、

下着の替えをランドセルに入れてください。（自分の物で着替えることができま

す。）また、靴下の替えは保健室にはありません。靴下は濡れてしまうことがよく

あるので、替えの靴下をランドセルに入れておいてください。 

● 感染症による出席停止について 

  お子さんが学校保健法に定められた感染症にかかった場合、医師の指示のもと、感染の恐れが

なくなるまで出席停止となります。その際、登校の際には証明書等の書類が必要となります。 

 ・水ぼうそう（水痘）、はしか、風疹、咽頭結膜熱（アデノウイルスの一部）等 

→登校許可証明書（医師による記入が必要なもの） 

 ・インフルエンザ 

→インフルエンザ治ゆ報告書（保護者による記入が必要なもの） 

 ・新型コロナウイルス感染症 

  →提出書類はありませんが、再登校の際には、医師の指示に従ってください。 

  また、どの感染症にかかられた場合でも、学校への連絡をお願いいたします。ご不明な点があ

りましたら、養護教諭山下までお問い合わせください。 

 

免疫力
めんえきりょく

アップ！ 

笑
わら

うと、体
からだ

に入ってきた病気
びょうき

のウイ

ルスや細菌
さいきん

をやっつけてくれる免疫力
めんえきりょく

がパワーアップ！ 

かぜなどにかかり 

にくくなります。 

 

自分
じ ぶ ん

のもみんなも幸
しあわ

せに！ 

笑
わら

うと、脳
のう

から幸
しあわ

せホルモンが分
ぶん

ぴ

つされてプラス思考
し こ う

になります。笑
わら

って

いるあなたを見
み

た周
まわ

りの人
ひと

も、きっと笑
え

顔
がお

になりますよ。 
 

笑
っ
て

わ
ら 

 
 

体
か
ら
だ

も
心

こ
こ
ろ

も
元
気

げ

ん

き 


