
 

 

 

 

 

 

新
あたら

しい１年が始
はじ

まりました。『一年
いちねん

の計
けい

は元旦
がんたん

にあり』ということわざがありますが、これは『物事
ものごと

を始
はじ

めるには、まずは計画
けいかく

をしっかりと立
た

てることが大事
だ い じ

』という意味
い み

です。今年
こ と し

はどのような一年
いちねん

にしたいで

すか？何
なに

か目標
もくひょう

を立
た

てて一歩
い っ ぽ

一歩
い っ ぽ

着実
ちゃくじつ

に進
すす

んでいけるとよいですね。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしっかりとして、笑顔
え が お

あふれる一年
いちねん

にしましょう。 

 

 

 

 

 心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

いっぱいで毎日
まいにち

をすごせるよう、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守
まも

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 寒
さむ

い季節
き せ つ

ですが、適度
て き ど

に外
そと

遊
あそ

びをすることが大切
たいせつ

です。外
そと

遊
あそ

びをすると、こんなよいことがあり

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさんは、どんな遊
あそ

びが好きですか？休
やす

み時間
じ か ん

や放課後
ほ う か ご

は、元気
げ ん き

に外
そと

遊
あそ

びをしましょう。 

 

  

 

 

 

 

令和６年度 １月号 

世田谷区立千歳台小学校 

校  長 寺村 尚彦 

養護教諭 村瀬 智美 

✿１月のほけんもくひょう✿     冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

 

 

裏
うら

もあります。 

●１日
にち

３食
しょく

、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとる。 

●適度
て き ど

な運動
うんどう

をして体力
たいりょく

をつける。 

●夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

る。 

●早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをする。 

●感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に心
こころ

がける。 

●上手
じょうず

にストレスを解消
かいしょう

する。 

●疲
つか

れたと感
かん

じたら、早
はや

めに休
やす

む。 

○体力
たいりょく

がつく。 

○夜
よる

、ぐっすり眠
ねむ

れる。 

○生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

になる。 

○体
からだ

を動
うご

かすことで、ストレス発散
はっさん

につながる。 



 

 

 

 冬
ふゆ

はインフルエンザやウイルス性
せい

胃
い

腸炎
ちょうえん

などの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

します。手
て

のひらや指
ゆび

に細菌
さいきん

や

ウイルスがついた状態
じょうたい

で、自分
じ ぶ ん

の目
め

や鼻
はな

、口
くち

などを触
さわ

ると、感染症
かんせんしょう

にかかる可能性
かのうせい

があります。

そのため、こまめに石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

うことが予防
よ ぼ う

になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


