
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ８ 年 １ 月 ８ 日 

世田谷区立祖師谷小学校 

校長     小俣 和也 

養 護 教 諭    

        

 
 ２０２６年

ねん

になりました。冬休
ふゆやす

みはゆっくり過
す

ごせましたか。今年
こ と し

も、みなさんが健康
けんこう

に過
す

ごせるよ

うに、精
せい

いっぱいサポートしていきます。さて、冬
ふゆ

の寒
さむ

さが厳
きび

しくなると、「冬
ふゆ

の事故
じ こ

」が起
お

こりやすく

なります。登
とう

下校中
げこうちゅう

 に上着
う わ ぎ

 やズボンのポケットに手
て

  入
い

 てて歩
ある

 いていませんか。転
ころ

 ん 時
とき

 にすぐに手
て

 が

でないと、顔
かお

 地面
じ め ん

にぶつけてしまいます。歯
は

や目
め

、頭
あたま

などのけがにつながるため、とてもあぶないで

す。手袋
てぶくろ

 つけるなどして、工夫
く ふ う

 しましょう。 

 

 

 



 

今年
ことし

の健康
けんこう

目 標
もくひょう

 決
き

めて、書
か

いてみよう！ 

 

新
あたら

 しい１年
ねん

  楽
たの

 しくスタートするために、ぜひ健康
けんこう

目標
もくひょう

  書
か

 いてみましょう。２０２６年
ねん

  

振
ふ

り返
かえ

ったときに、目標
もくひょう

 達成
たっせい

できているといいですね。 

健康
けんこう

目標
もくひょう

の例
てい

 （かぜ ひかない、毎日
まいにち

〇時
じ

に起
お

きる、苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

もたべる、などなど） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※提 出
ていしゅつ

はありません。健康
けんこう

目 標
もくひょう

 決
き

めらてたら、 

保健室
ほけんしつ

の先生
せんせい

にも聞
き

かせてく さい！ 

冬
ふゆ

も脱水
 っすい

に気
き

 付
つ

けよう 

 冬
ふゆ

は空気
く う き

に含
ふく

まてる水分
すいぶん

の量
りょう

が少
すく

なくなっているので、空気
く う き

が乾燥
かんそう

 

しています。空気
く う き

の乾燥
かんそう

はのどが痛
いた

くなったり、お肌
は 

がカサカサになったり 

します。実
じつ

は、この乾燥
かんそう

によって、知
し

らず知
し

らずのうちに、私
わたし

たちの体
から 

の

中
なか

の水分
すいぶん

は、どんどん減
へ

っていきます。 

つまり、冬
ふゆ

も「脱水
 っすい

」が起
お

こるのです。そして、冬
ふゆ

は夏
なつ

よりも水分
すいぶん

 

 とらなくなります。「のどが渇
かわ

いたな」と気
き

が付
つ

かないことも。 

「脱水
 っすい

」が起
お

こると、「頭
あたま

が痛
いた

い」「きもちがわるい」 

などが起
お

こりやすくなります。冬
ふゆ

の脱水
 っすい

 ふせぐためにも、 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 行
おこな

いましょう。 

２０２６年
ねん

の健康
けんこう

目標
もくひょう

 

 

 

 


