
 

３０年度 保健目標 

早ね・早おき・朝ごはんで、 

元気な富東っ子 
-朝ごはんで野菜を食べよう- 

Ｈ３１．１ 富士松東小 保健室 

 

  ④うんちを出
だ

す! 

 

 
   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休
ふゆやす

みが明
あ

けました。休
やす

み中
ちゅう

は元気
げ ん き

に過
す

ごすことができました

か？夜更
よ ふ

かしや朝寝坊
あさねぼう

、朝 食
ちょうしょく

ぬきで、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしま

った人
ひと

はいませんか？今日
き ょ う

からは次
つぎ

のようなことに気
き

をつけて、

早
はや

く「冬休
ふゆやす

みモード」からぬけ出
だ

しましょう。 

うんちを出
だ

すことも大事
だ い じ

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

のひとつです。はずかし

がってガマンしていると、おなかが痛
いた

くなるなど、体
からだ

の調子
ちょうし

を

くずします。行
い

きたくなったら、すぐにトイレに行
い

きましょう。 

早寝
はやね

・早
はや

起き
お

・朝
あさ

ごはん＋朝
あさ

うんちに心
こころ

がけた生活
せいかつ

をしましょう。 

おうちの人
ひと

からの励
はげ

ましもよろしくお願
ねが

いします。 

１５日（火）提出
ていしゅつ

です。 



1月の保健

ほけん

目 標

もくひょう

  換気
か ん き

をしっかりして、かぜを予防
よ ぼ う

しよう 

きらきらカード結果
け っ か

報告
ほ う こ く

―９月
がつ

実施
じ っ し

結果
け っ か

― 
 

 

◎富東っ子の起床
きしょう

時刻
じ こ く

・就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

（平均
へいきん

） 

 

学年
がくねん

 １年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 

起床
きしょう

時刻
じ こ く

 ６：２８ ６：３０ ６：３０ ６：３２  ６：２４  ６：３４ 

就寝
しゅうしん

時刻
じ こ く

 ９：０６ ９：２４ ９：２２ ９：３６ ９：５１ １０：１０ 

  

◎５色
しょく

そろった朝
あさ

ごはん食
た

べているかな・・・ 

 

学年 １年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 

りきまる ９７．２％ ９５．０％ ９６．２％ ９５．３％ ９７．２％ ９６．６％ 

にくまる ８３．０％ ８１．９％ ７６．０％ ８３．１％ ７７．２％ ８２．８％ 

ほねまる ８２．５％ ７７．５％ ８０．０％ ７９．２％ ７５．４％ ７１．１％ 

ベジまる ６８．２％ ６９．８％ ６４．７％ ７０．３％ ６９．３％ ６３．８％ 

フルーツまる ６８．４％ ６２．１％ ５５．９％ ６４．０％ ５４．１％ ６３．８％ 

  ・全体
ぜんたい

に、ベジまる・フルーツまるの摂取
せっしゅ

が少
すく

ないです。特
とく

に、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてくれる、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

や根菜
こんさい

類
るい

・海草類
かいそうたぐい

は、この季節
き せ つ

、積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしいです。 

 

 

 

 

  人間
にんげん

はひとりあたり、１時間
じ か ん

に六畳
ろくじょう

ひと部屋分
へ や ぶ ん

の空気
く う き

を必要
ひつよう

としているそ 

 うです。そのため、１時
じ

間
かん

授業
じゅぎょう

をした後
あと

の教室
きょうしつ

は、目
め

には見
み

えなくてもすっ 

かり汚
よご

れています。 

また、冬
ふゆ

は暖房
だんぼう

器具
き ぐ

から出
で

る一酸化炭素
い っ さ んか た ん そ

や二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

、衣類
い る い

から出
で

るホコリ、乾燥
かんそう

した屋外
おくがい

から持
も

ちこまれる砂
すな

ボコリなどのために、空気
く う き

が一層
いっそう

汚
よご

れやすいです。そんな時
とき

に換気
か ん き

をしないと・・・ 

 

★脳
のう

に十分
じゅうぶん

な酸素
さ ん そ

が行
ゆ

き渡
わた

らず、頭
あたま

が痛
いた

くなったり、ボーっとしたりする。 

★気管
き か ん

や粘膜
ねんまく

を弱
よわ

め、抵抗力
ていこうりょく

が落
お

ち、かぜやインフルエンザにかかりやすくなる。  

   

 

 

《保護者の方へ》～感染症流行と学級閉鎖について～ 
 

インフルエンザが猛威をふるう時季とな

りました。インフルエンザ等の感染症が流

行した場合、感染の拡大防止のために、学

級閉鎖や学年閉鎖等の措置をとらせていた

だきます。 

 感染症の発生状況等は随時お知らせしま

すので、ご家庭でのお子様の健康管理、また、学校からの諸連絡の確認

について引き続きご留意くださいますよう、よろしくお願いします。  

インフルエンザの 

出席停止は 

発症後５日を経過 

＋ 

解熱後２日を経過 

するまでです! 

 

する 

 

 

 

☆目標起床時刻…６：３０ 

☆目標就寝時刻…1・2年 9:00 

                3・4年 9:30 

                5・6年 10:00 


