
１月 ほけんだより 

 
冬休
ふゆやす

みをどんなふうに過
す

ごせましたか？まだまだお正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

から抜
ぬ

け切
き

れていな

い、頭
あたま

がぼんやりしてしまう・・そんなひとにおすすめなのは、「歩
ある

く」こと。歩
ある

くと全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

が刺激
し げ き

され、自然
し ぜ ん

と深
ふか

く呼吸
こきゅう

するようになるので、脳
のう

も目覚
め ざ

めて動
うご

き始
はじ

めます。

寒
さむ

さに負
ま

けず、天気
て ん き

のいいときには、外
そと

に出
で

て歩
ある

いてみましょう。 

 

新
あたら

しい一年
ねん

が始
はじ

まりました。今年
こ と し

はどんな年
とし

になるか、ワクワクしますね。勉強
べんきょう

やスポ

ーツをがんばったり、友達
ともだち

と楽
たの

しく遊
あそ

んだりするために、こんなことに気
き

を付
つ

けましょう。 

 

・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 

・早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをする 

・手洗
て あ ら

い、部屋
へ や

の換気
か ん き

などの感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がける 

・「つかれたな」と思
おも

ったら、早
はや

めに休
やす

む 

 

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

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 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

実施日 対象学年 

１月８日 ６年 

１月９日 ５年 

１月１３日 ４年 

１月１４日 ３年 

１月１５日 ２年 

１月１６日 １年 

    体育
たいいく

着
ぎ

を忘
わす

れずに持
も

ってきてください。 

 

文京区立小日向台町小学校 
令 和 8 年 １ 月 8 日 
 

校  長  溝畑 直樹 
養護教諭 田中 由香 

身体
しんたい

測定
そくてい

のお知
し

らせ 

今年
こ と し

も一年
ねん

、元気
げ ん き

にすごそう 


