
 

 

 

 

 

２０２５年 １月８日 

町田市立鶴川第二小学校 保健室 

２０２５年
ねん

が始
はじ

まりました。みなさんが健康
けんこう

に過
す

ごせる一年
いちねん

になりますよう願
ねが

っています。年
と し

は明
あ

けましたがインフルエンザはまだ流行
りゅうこう

しているので、手洗
て あ ら

い・うがい・咳
せき

エチケット（咳
せき

の

出
で

るときはマスクを着
つ

けること）を続
つづ

けてください。 

３学期
が っ き

がスタートした今
いま

、学校
がっこう

の生活
せいかつ

に合
あ

わせて早寝
は や ね

早
はや

起
お

きのリズムをつくるチャンスです。

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きのコツは、まず早
はや

く起
お

きてみることです。その後朝
あさ

や昼
ひる

に体
からだ

を動
うご

かすと、夜
よる

に早
はや

く

眠
ねむ

りやすくなります。休
やす

み時間
じ か ん

は校庭
こうてい

に出
で

て遊
あそ

びましょう。今月
こんげつ

は持久走
じきゅうそう

週間
しゅうかん

もあるので、楽
たの

しみですね。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をし、楽
たの

しく体
からだ

を動
うご

かして、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

に過
す

ごせる一年
いちねん

になりますように 

 



寝
ね

る前
まえ

は光
ひかり

を見
み

ないことが大切
たいせつ

です 

 朝起
あ さ お

きて夜
よる

眠
ねむ

るという規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムでは、光
ひかり

が大切
たいせつ

な役割
やくわり

をもっています。朝
ちょう

は

目
め

から光
ひかり

が入
はい

ることで脳
のう

が目覚
め ざ

め、夜
よる

は暗
く ら

くなることで眠
ねむ

りやすくなります。夜
よる

にテレビやゲー

ム機
き

やスマホなどの光
ひかり

を発
はっ

する画面
が め ん

を見
み

ると、眠
ねむ

くなくなって夜
よ

ふかしの原因
げんいん

となります。寝
ね

る１時間前
じ か ん ま え

からは、ゲーム機
   き

などの画面
が め ん

は見
み

ないように気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【１月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

（ヘルスタイム）】 

１月
がつ

１０日
と お か

（金
きん

）から１月
がつ

２１日
にち

（火
か

）にかけて身体
しんたい

計測
けいそく

と保健
ほ け ん

指導
し ど う

があります。体育
たいいく

着
ぎ

を着
き

て

計測
けいそく

します。体育
たいいく

着
ぎ

を必
かなら

ず学校
がっこう

に持
も

ってきてください。結果
け っ か

はけんこうカードにある「１月
がつ

」の

「身長
しんちょう

」「体重
たいじゅう

」欄
らん

に記入
きにゅう

して、計測後
け い そ く ご

に配布
は い ふ

します。家
いえ

に持
も

ち帰
かえ

ったけんこうカードは、おうち

の人
ひと

に見
み

せた後
あと

、印
いん

をもらい１月
がつ

２４日
  か

（金
きん

）までに担任
たんにん

の先生
せんせい

に出
だ

してください。欠席
けっせき

した場合
ば あ い

は、登校
と う こ う

した日
ひ

の中
なか

休
やす

みに身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

を測
はか

るので、わすれずに保健室
ほけん し つ

に来
き

てください。 

 
 

１月に身長・体重を測ります。計測後、お子さんが持ち帰った「けんこうカード」の身長や体

重の伸び方について、お子様と見ていただき、「１月」欄に押印をお願いします。また、「けんこ

うカード」裏表紙の「健康生活のきろく」の該当学年の「２学期」欄にも、健康上記録したい内容

がございましたら、ご記入ください。「けんこうカード」は１月２４日（金）までに学校までご提出く

ださい。 

保護者の皆様へ 


