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月号 すこやか 

冬休みの間に受診・治療を進めましょう！ 
 

健康診断の結果、受診が必要なお子様に「受診のおすすめ」を配付しています。これまで、たくさんの受診

完了用紙が返ってきていますが、まだ受診が終わっていない人もいるようです。特に、心電図や尿は、健康・

安全に日常生活を送るために、確実に精密検査を受けていただきたい項目です。今一度、学校から配付された

通知をご確認いただき、早めの受診をお願いいたします。 

冬休み明け身体測定があります 

 
【日程】１／２６（月）：杉組・１・２年生  １／２７（火）：５・６年生  １／２８（水）：３・４年生 

＊当日は、体育着の準備や測定がしやすい髪型での登校をお願いいたします。 

～寒い時期の健康管理～ 

 

②肌の乾燥対策                                         

③冬も大切、水分補給 

                                                

気温が下がり、一気に冬らしくなりました。12月に入ってからインフルエンザの流行は落ち着きましたが、

マイコプラズマ肺炎罹患の報告が数件ありました。普段の子どもたちの様子から、残りわずかの登校日、また、

年明けの学校生活を元気に過ごすためのポイントをまとめました。ぜひ、お子様と一緒にご確認をお願いします。 

①重ね着の工夫 

                                                

④家族みんなで温活                                         
冷たい空気や暖房の使用の影響で、肌が乾燥

し、肌荒れを起こしている子どもがみられます。 

手洗いの後、ハンカチでしっかり水分を拭き

取ることで、水分が蒸発するのを抑え、乾燥を防

ぐことができます。ハンカチは吸水性の 

よいタオルハンカチがおすすめです。 

保育園やおうちとは違い、冬期の校内はとて

も寒いです。特に、週明けや長い休みの後は、

校内が冷え切り、温まるのに時間がかかります。  

来室の様子をみていると、腹痛等を訴える児

童のなかには下着の上に薄手のニットのみの人

もいました。学校では、おうちでの服装＋1 枚

と考え、パーカーやカーディガンをじょうずに

使いながら、気温や体調に合わせて調節をして

ほしいと思います。 

冬は夏よりも汗をかくことが少なく、体から

出ていく水分に気がつきにくくなります。水分

補給をして喉や鼻の粘膜がうるおすことで、ウ

イルスの侵入を防ぐとともに、鼻水や痰によっ

て侵入したウイルスを体外に出す働きを助ける

ことができます。 

学校では引き続き水筒の持参を推奨していま

す。この時期は、常温またはあたたかいお湯や 

お茶を入れるのも工夫の一つです。 

冬期の健康攻略ブック～学校編～ 

＼次の年の｢健康｣のために／ 

 

令和７年１２月１７日 



児童のみなさんへ ＊おうちのかたといっしょに読
よ

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みんなは   何
なに

モンスターかな？ 

冬休
ふゆやす

みも、モンスターたちに負
ま

けない過
す

ごし方
かた

を心
こころ

がけよう！ 

新
あたら

しい年
とし

になって、さらにパワーアップしたみんなに会
あ

えるのを

楽
たの

しみにしているよ！ 

まもなくみなさんが楽
たの

しみにしている冬
ふゆ

休
やす

みです。クリスマスやお正月
しょうがつ

など、冬
ふゆ

休
やす

みは楽
たの

しい

行事
ぎょうじ

がたくさん待
ま

っています。そんな冬
ふゆ

休
やす

みを、健康
けんこう

で安全
あんぜん

に、そして楽
たの

しく過
す

ごすために、下
した

のモンスターたちに気
き

をつけましょう。攻略法
こうりゃくほう

を参考
さんこう

に、冬
ふゆ

休
やす

みの過
す

ごし方
かた

を工夫
く ふ う

してみてね。

油断
ゆ だ ん

すると、すぐにおそわれちゃうぞ～！ 

 

○○モンスターに気
き

をつけて！ 

①ダラダラモンスター 
特徴
とくちょう

：時間
じ か ん

がたくさんある

から…と一日
い ち に ち

をダラダラ過
す

ごしてしまう。めんどうく

さいことはあとまわし。 

攻略法
こうりゃくほう

：スケジュールを立
た

てて、計画的
け い か く て き

に取
と

り組
く

む。 

宿題
しゅくだい

を早
は や

めに終
お

わらせる。 

②よふかしモンスター 
特徴
とくちょう

：次
つ ぎ

の日
ひ

も休
や す

みなので、

テレビや遊
あ そ

びに夢中
む ち ゅ う

になり、

夜
よ る

遅
お そ

くまで起
お

きている。だん

だん早
は や

く眠
ね む

れなくなる。 

攻略法
こうりゃくほう

：毎日
ま い に ち

決
き

まった時間
じ か ん

に

ふとんに入
は い

る。寝
ね

る前
ま え

にテレ

ビやゲームの画面
が め ん

を見
み

ない。 

③たべすぎモンスター ④あさねぼうモンスター 
特徴
とくちょう

：朝
あ さ

は眠
さ む

いし、寒
さ む

いし、

学校
が っ こ う

もないし…ふとんの中
な か

からなかなか出
で

てこない。気
き

がつけば○時
じ

!? 

攻略法
こうりゃくほう

：毎日
ま い に ち

決
き

まった時間
じ か ん

に

起
お

きる。よふかしをしない。

目覚
め ざ

まし時計
ど け い

をセット！ 

⑤やめられんモンスター ⑥手
て

あらわんモンスター 

特徴
とくちょう

：おうちにあるお菓子
か し

やジュースについつい手
て

が

のびる。たくさん食
た

べて

体重
たいじゅう

が増
ふ

えちゃう！ 

攻略法
こうりゃくほう

：おやつの時間
じ か ん

を決
き

めて、ダラダラ食
た

べない。外
そ と

で元気
げ ん き

に体
からだ

を動
う ご

かそう。 

特徴
とくちょう

：ゲームや動画
ど う が

をやめ

られない。これをクリアしな

いといけないし…、友達
と も だ ち

と

通信
つ う し ん

の約束
や く そ く

もしているし…。 

攻略法
こうりゃくほう

：時間
じ か ん

を決
き

めて、約束
や く そ く

の時間
じ か ん

になったらストップ。 

ゲームや動画
ど う が

以外
い が い

にも楽
た の

しい

遊
あ そ

びはたくさんあるよ！ 

特徴
とくちょう

：学校
が っ こ う

じゃないから…と

油断
ゆ だ ん

して手
て

を洗
あ ら

わない。汚
よ ご

れ

た手
て

で、物
も の

をさわったり、ご

はんを食
た

べたり。 

攻略法
こうりゃくほう

：一日
い ち に ち

に何回
な ん か い

手
て

洗
あ ら

いを

しているか、数
か ぞ

えてみよう。多
お お

ければ多
お お

いほど、病気
び ょ う き

に負
ま

け

ない体
からだ

になるぞ！ 


