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９日 

（金） 

1３日 

（火） 

1４日

（水） 

1５日

（木） 

1６日

（金） 

１９日

（月） 

６年生 ５年生 ４年生 ３年生 １年生 
２年生 

にじいろ 

あけましておめでとうございます。新
あたら

しい年
とし

がスタートしました。 

今年
こ と し

1年
ねん

間
かん

の目
もく

標
ひょう

を考
かんが

えるときに、元気
げ ん き

に毎日
まいにち

を過
す

ごすための「健
けん

康
こう

目
もく

標
ひょう

」も一緒
いっしょ

に決
き

め

てみましょう。 

健康
けんこう

やけがに気
き

をつけ、毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすことができるようにしていきましょう。 

今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いいたします。 

家 

発育
はついく

測定
そくてい

 

 
髪
かみ

の長
なが

い人
ひと

は下
した

の

方
ほう

で結
むす

んでね！ 

今年
こ と し

の健
けん

康
こう

目
もく

標
ひょう

 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《1 月の保
ほ

健
け ん

目
も く

標
ひょう

》 寒
さ む

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体温
たいおん

が上
あ

がり、眠
ねむ

っている

体
からだ

と脳
のう

が目覚
め ざ

めます。温
あたた

かい食
た

べ物
もの

もとれる

といいですね。 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびて昼
ひる

間
ま

によく動
うご

くと、夜
よる

に眠
ねむ

り

やすくなります。また、体
からだ

があたたまり、免
めん

疫
えき

力
りょく

もアップします。 

生
せい

活
かつ

目
もく

標
ひょう

と同
おな

じだよ！ 

あ さごはん 

   を食
た

べよう！ 
う んどう 
      しよう！ 

え が お  

    で過
す

ごそう！ 

 冬
ふゆ

休
やす

みに生活
せいかつ

のリズム崩
くず

れてしまった人
ひと

はいませんか？寒
さむ

さに負
ま

けない元
げん

気
き

な体
からだ

をつくるために、

下記
か き

のことを意
い

識
しき

して生活
せいかつ

しましょう。 

 

い 服
ふく

を調
ちょう

整
せい

 
      しよう！ 
汗
あせ

で体
からだ

が冷
ひ

えてしまうのを防
ふせ

ぐ
ぐ

ため、朝
あさ

夕
ゆう

は少
すこ

し温
あたた

かい服
ふく

装
そう

にして、昼
ひる

間
ま

は 1枚
まい

脱
ぬ

いで過
す

ごす

など、自
じ

分
ぶん

で調
ちょう

整
せい

しましょう。 

笑
わら

うことで脳内
のうない

ホルモンが分泌
ぶんぴつ

され、免
めん

疫
えき

力
りょく

ア

ップにつながります。作
つく

り笑
わら

いでも効
こう

果
か

がある

そうなので、意
い

識
しき

してみましょう。 

敵の 

敵
てき

の情報
じょうほう

を知
し

って、 

自
じ

分
ぶん

の健
けん

康
こう

を自
じ

分
ぶん

で守
まも

ろう！ 


