
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１月１７日 

館林市立第七小学校 

保健室 

 年
とし

を越
こ

して一
いち

段
だん

と寒
さむ

くなってきました。そんな中
なか

でも外
そと

に出
で

て

元
げん

気
き

いっぱいに遊
あそ

ぶ児童
じ ど う

の姿
すがた

が見
み

られます。運動
うんどう

をすると身体
か ら だ

が

ぽかぽかし、体力
たいりょく

や免疫力
めんえきりょく

アップ、目
め

の健康
けんこう

にも繋
つな

がります。

一石
いっせき

何
なん

鳥
ちょう

にもなりますね。また、しっかりと休
やす

むことやリラック

スも免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるために必要
ひつよう

です。寒
さむ

い夜
よる

には温
あたた

かい飲
の

み物
もの

を用
よう

意
い

して「ほっとタイム」を過
す

ごしてみましょう。 

1月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

感染症
かんせんしょう

に負
ま

けないよう 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めよう！ 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の合言葉
あ い こ と ば

 「うまくきたえて」 

3学期
が っ き

始業
しぎょう

式後
し き ご

の保健
ほ け ん

指導
し ど う

では、「感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の合言葉
あいことば

」というテーマで行
おこな

いました。 

○う がいをする 

のどの乾燥
かんそう

を防
ふせ

いだり、 

口
くち

の中
なか

をきれいにすること

ができます。 

★「ブクブク」→「ガラガラ」

の順
じゅん

でうがいをしよう！ 

○マ スクをつける 

特
とく

に自分
じ ぶ ん

が感染
かんせん

していた時
とき

に

人
ひと

にうつさないために必要
ひつよう

で

す。 

★鼻
はな

からあごまで 

しっかり覆
おお

おう！ 

○く うきのいれかえをす

る 

窓
まど

を少
すこ

し開
あ

け常
つね

に換
かん

気
き

するか

30分
ふん

ごとに窓
まど

を数分間
すうふんかん

全開
ぜんかい

にすると効果的
こうかてき

といわれてい

ます。 

★窓
まど

は２カ所
か し ょ

以上
いじょう

開
あ

けよう！ 

○き そく正
ただ

しい生活
せいかつ

リズム 

生活
せいかつ

リズムがくずれると、 

体調
たいちょう

をくずしやすくなります。 

★十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を取
と

ろう！ 

○た いりょくをつける 

運動
うんどう

をすることで、ウイルスや

細菌
さいきん

とたたかう力
ちから

を高
たか

めます。 

★友達
ともだち

をさそって外
そと

で遊
あそ

ぼう！ 

○え いようのバランスの 

よい食事
しょくじ

をとる 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとると

病気
びょうき

にかかりにくくなります。 

★好
す

き嫌
きら

いせずに食
た

べよう！ 

○て あらいをする 

手
て

には目
め

に見
み

えないウイルスや 

細
さい

菌
きん

がいっぱい。手
て

洗
あら

いはそれを

落
お

とすことができます。 

★せっけんをつけて丁寧
ていねい

に洗
あら

おう! 

保健室前
ほけんしつまえ

にも 

掲
けい

示
じ

してあります。 

しっかり覚
おぼ

えて 

健康
けんこう

な身体
か ら だ

を作
つく

ろう! 

 

https://4.bp.blogspot.com/-8n8y9H2F-Sk/VEETH92qFlI/AAAAAAAAoZw/7ciJcvY8yZ0/s800/meneki_good.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【３学期
が っ き

身体
しんたい

測定
そくてい

結果
け っ か

（平均値
へいきんち

）】 

３学期
が っ き

が始
はじ

まってすぐに身体
しんたい

測定
そくてい

を行
おこな

いました。その時
とき

の結果
け っ か

の平均値
へいきんち

と４月の身体
しんたい

測定
そくてい

結果
け っ か

との差
さ

を

表
ひょう

にしました。みなさん大
おお

きく成長
せいちょう

しましたね。 

 

 
身長
しんちょう

（ｃｍ） 体重
たいじゅう

（ｋｇ） 

男子 女子 男子 女子 

今回 差 今回 差 今回 差 今回 差 

１年 １１６．９ ＋４．０ １１６．６ ＋２．９ ２４．２ ＋２．６ ２１．１ ＋１．５ 

２年 １２４．２ ＋３．９ １２６．９ ＋４．３ ２４．９ ＋１．７ ２５．９ ＋１．７ 

３年 １３２．２ ＋１．５ １３１．４ ＋４．５ ２９．４ ＋０．６ ２８．４ ＋１．３ 

４年 １３６．３ ＋４．０ １３２．６ ＋１．５ ３３．４ ＋２．４ ２９．４ -１．２ 

５年 １４３．８ ＋３．８ １４５．７ ＋３．０ ４１．０ ＋３．９ ４０．５ ＋３．８ 

６年 １５３．８ ＋６．４ １５１．８ ＋２．７ ５１．９ ＋４．５ ４４．５ ＋２．５ 

 


