
令和６年１月１５日 

杉並区立堀之内小学校 

校 長  森  孝 

養護教諭 鳥居 香菜江 

 

 

 

 

 

 

 ３学期
が っ き

が始
はじ

まって１週間
しゅうかん

がたちました。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は例年
れいねん

よりあたたかく、すごしやすい気候
き こ う

でしたが、 

近
ちか

ごろは、冷
ひ

えこむ日
ひ

が続
つづ

きます。生活
せいかつ

リズムをとりもどし、寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

ほけんだより 
 

現在
げんざい

、流行
りゅうこう

している感染症
かんせんしょう

はありません。 

発熱
はつねつ

・のどの痛
いた

み・嘔吐
お う と

などの症 状
しょうじょう

で欠席
けっせき

している人
ひと

がいます。 

しっかり休養
きゅうよう

（十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

） 

寒
さむ

さや休
やす

みあけで体力
たいりょく

がおちている人
ひと

もいるかもしれません。 

そんなときは、いつも以上
いじょう

にしっかり休
やす

みましょう。 

時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

をもって起
お

きる 

休
やす

みの日
ひ

もなるべく同
おな

じ時刻
じ こ く

に起
お

きるようにすると、体
からだ

が疲
つか

れにくくなり

ます。起
お

きる時刻
じ こ く

が２時間
じ か ん

以上
いじょう

遅
おそ

くならないようにしましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体温
たいおん

が上
あ

がり、内臓
ないぞう

の活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べるためにも、時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

をもって起
お

きましょう。 

 

生活
せいかつ

リズムをととのえることで、元気
げ ん き

に学習
がくしゅう

・運動
うんどう

することができます。 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

ですごしましょう 

①背
せ

すじをのばす、②机
つくえ

と体
からだ

の間
あいだ

はこぶしひとつぶん、

③足
あし

のうらを床
ゆか

につける、この３つを心
こころ

がけると正
ただ

しい

姿勢
し せ い

になります。 


