
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えました。今年
こ と し

はどんな年
とし

にしたいですか。目標
もくひょう

を立
た

てて、様々
さまざま

なことにチャレンジして

みましょう。目標
もくひょう

に向
む

かって頑張
が ん ば

るためには、元気
げ ん き

でいることが大切
たいせつ

です。引
ひ

き続
つづ

き、感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

を続
つづ

けながら 202４年
ねん

も健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 

１月の保健
ほ け ん

予定
よ て い

 

実
じつ

は体
からだ

からサインが出
で

ているのかも… 

ほけんだより 1 月 

のどの痛
いた

み 

せき、鼻水
はなみず

 

インフルエンザは急激
きゅうげき

に症 状
しょうじょう

が進行
しんこう

します。朝
あさ

は元気
げ ん き

でも、急
きゅう

に

38度
ど

以上
いじょう

の熱
ねつ

が出
で

ることも珍
めずら

しくありません。いつもと体
からだ

の様子
よ う す

が

違
ちが

うなと感
かん

じることは、小
ちい

さなことでもお家
うち

の人
ひと

にお話
はな

ししましょう。

また、学校
がっこう

にいるときに具合
ぐ あ い

が悪
わる

いと感
かん

じたら、我慢
が ま ん

せずに近
ちか

くの先生
せんせい

に伝
つた

えてください。 

令和６年 1 月 9 日 

江戸川区立平井西小学校 

校  長  藤澤 優子 

養護教諭  鈴木 就子 

体育
たいいく

着
ぎ

を忘
わす

れずに！ 

・1月 10日～16日まで西
にし

っ子
こ

家庭
か て い

ルール週間
しゅうかん

 

・1月 10日（水）発育
はついく

測定
そくてい

【1、2年生】 

・１月 11日（木）発育
はついく

測定
そくてい

【3、4年生】 

・1月 12日（金）発育
はついく

測定
そくてい

【5、6年生】 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

な 

１年
ねん

にしよう！ 

Point① 

ぬれた手
て

をそのままにしていると、水
みず

が乾
かわ

く

のと一緒
いっしょ

に肌
はだ

の水分
すいぶん

も蒸発
じょうはつ

してしまいます。手
て

洗
あら

いのあとは、きれいなハンカチでしっかり水
みず

気
け

をふき取
と

りましょう。 

毎日
まいにち

の手洗
て あ ら

いやアルコール消毒
しょうどく

で、手
て

に必要
ひつよう

な

油分
ゆ ぶ ん

もウイルスと一緒
しょ

に洗
あら

い流
なが

してしまいます。ハ

ンドクリームなどを塗
ぬ

って保湿
ほ し つ

をしましょう。 

肌
はだ

には自
し

然
ぜん

に生
う

まれ変
か

わり、傷
きず

を治
なお

す働
はたら

きが

あります。この働
はたら

きを助
たす

けるビタミン Aを含
ふく

む食
しょく

品
ひん

をとりましょう。もちろん食事
しょくじ

はバラン

ス良
よ

く食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

ぬれたままにしない!! 

Point③ 

栄養
えいよう

をとりましょう!! 

冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

して、肌
はだ

がカサカサになりやすいです。そのまま放
ほう

っておくと、皮膚
ひ ふ

が切
き

れて痛
いた

くなって

しまいます。3 つのポイントを意識
い し き

して、肌
はだ

を守
まも

りながらウイルスに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

Point② 

保湿
ほ し つ

をしましょう!! 

１月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

答こ
た

え
は
保
健
室

ほ
け
ん
し
つ

に
あ
る
よ
！ 

★
７
つ
の
ま
ち
が
い
を
さ
が
し
て
ね
★ 

ビタミン Aが多
おお

い食
しょく

品
ひん

 

にんじん、かぼちゃ、ほうれん草
そう

、レバーなど 

手
て

や体
からだ

が乾燥
かんそう

で 

かゆくなって 

いませんか？ 

https://www.google.co.jp/url?esrc=s&q=&rct=j&sa=U&url=https://frame-illust.com/%3Fp%3D387&ved=2ahUKEwjuwbzBxbz0AhXWslYBHRrCAVQQqoUBegQICRAB&usg=AOvVaw1mJDjh1ttgbyRfdBUc8bJI
https://www.google.co.jp/url?esrc=s&q=&rct=j&sa=U&url=https://www.istockphoto.com/jp/%25E3%2582%25A4%25E3%2583%25A9%25E3%2582%25B9%25E3%2583%2588/%25E4%25BA%25BA%25E5%258F%2582&ved=2ahUKEwierZ_T9LL0AhUzs1YBHeE0BaIQqoUBegQIBhAB&usg=AOvVaw03lB7SotjxaLQrtTkLgs5C
https://www.google.co.jp/url?esrc=s&q=&rct=j&sa=U&url=https://nureyon.com/handkerchief-2&ved=2ahUKEwjzuc7jwrz0AhVTs1YBHfxvBXEQqoUBegQIDxAB&usg=AOvVaw2d6dJYNIiWeVl54QP5ijp6
https://4.bp.blogspot.com/-ha_82eI6tcI/U5hUcwUYGGI/AAAAAAAAhJs/3fBGNLoe2Hs/s800/hand_cream.png
https://www.google.co.jp/url?esrc=s&q=&rct=j&sa=U&url=https://www.silhouette-illust.com/illust/46522&ved=2ahUKEwiMs6DHw7z0AhWRklYBHWwrAl0QqoUBegQIAhAB&usg=AOvVaw1ETgM88BYEVo8YvOJwjvTK

