
 

 

かぜを予防
よ ぼ う

しよう 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和８年１月６日 若松小学校 保健室  

 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

    

  

 １２月
がつ

の冬季
と う き

休 業 前
きゅうぎょうまえ

集会
しゅうかい

で、保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

が手
て

洗
あら

いについて発表
はっぴょう

を 行
おこな

いま

した。手
て

洗
あら

いを３０秒
びょう

しっかりして、風邪
か ぜ

やインフルエンザを予防
よ ぼ う

しましょう。 

 保健室
ほけんしつ

の前
まえ

には、保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

が考
かんが

えた

手洗
て あ ら

いクイズなど、手
て

洗
あら

いについての掲示
け い じ

があります。保健室
ほけんしつ

の前
まえ

を通
とお

るときに、ぜ

ひ見
み

てください。 

  

  

 

２０２６年
ねん

になりました。今年
こ と し

はどんな１年
ねん

にしたいですか？なにをするにも、心
こころ

と体
からだ

が元気
げ ん き

なことが1番
ばん

大切
たいせつ

です。早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけて、今年
こ と し

も１年
ねん

元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう！ 

 勉強
べんきょう

や習
なら

い事
ごと

、部活動
ぶかつどう

などで毎日
まいにち

忙
いそが

しい人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。また、冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

は

ついつい夜更
よ ふ

かしをしてしまった人
ひと

もいるのではないでしょうか？今回
こんかい

はすいみん

の、大事
だ い じ

な 3つの働
はたら

きを紹
しょう

介
かい

します。 

①体
からだ

と脳
のう

を休
やす

ませる働
はたら

き 

  体
からだ

だけではなく、脳
のう

も毎日
まいにち

たくさんの情報
じょうほう

を整理
せ い り

したり、体
からだ

のいろいろなとこ

ろに命令
めいれい

を出
だ

したりして、一生懸命
いっしょうけんめい

働
はたら

き疲
つか

れています。しっかりとねて、疲
つか

れを

とることが大切
たいせつ

です。 

②骨
ほね

や筋肉
きんにく

を成長
せいちょう

させる働
はたら

き 

  ねている間
あいだ

に、体
からだ

に成長
せいちょう

をうながす｢成長
せいちょう

ホルモン｣がたくさん出
で

ています。

｢成長
せいちょう

ホルモン｣によって、骨
ほね

は伸
の

び、筋肉
きんにく

はより強
つよ

くなるように作
つく

られます。よく

ねむることが、身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

を増
ふ

やす近道
ちかみち

です。 

 ③免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める働
はたら

き 

  免疫力
めんえきりょく

とは、風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

のウイルスと戦
たたか

う、体
からだ

の力
ちから

のことです。ぐっすり

眠
ねむ

れている人
ひと

の方
ほう

が、風邪
か ぜ

をひきにくいという研究
けんきゅう

結果
け っ か

が出
で

ています。まだまだ、

寒
さむ

くて乾燥
かんそう

した、風邪
か ぜ

をひきやすい季節
き せ つ

が続
つづ

きます。早
はや

くねることを心
こころ

がけて、ウ

イルスに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう！！ 

すいみん、きちんととれていますか？

か？！！！ 


