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那須塩原市立波立小学校 

 

新
あたら

しい１年
ねん

がスタートしました。年末年始
ねんまつねんし

は楽
たの

しいイベントも多
おお

く、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れてしまう

こともあったかもしれませんが、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるように体調
たいちょう

管理
か ん り

をお願
ねが

いします。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 いよいよ１年
  ねん

の中
なか

で 1番
ばん

寒い
さむ  

時期
じ き

にさしかかり、学校
がっこう

でも「寒
さむ

ーい！」という声
こえ

をよく聞きます
き    

。

風邪
か ぜ

やインフルエンザなど様々
さまざま

な感染症
かんせんしょう

にかからないためにも、体
からだ

を冷
ひ

やさず、しっかり暖
あたた

まる

ことが大事
だ い じ

です。例
たと

えば着る
き  

物
もの

、身
み

に付
つ

ける物
もの

の工夫
く ふ う

だけでも、こんなことがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

他
ほか

にも、少し
すこ  

長い
なが  

靴
くつ

下
した

を履
は

いたり、半袖
はんそで

の下着
し た ぎ

を長袖
ながそで

にしたりする工夫
く ふ う

があります。すぐにでき

そうな「ちょっとした工夫
く ふ う

」でも、思
おも

ったより効
き

き目
め

があります。体
からだ

を動
うご

かすなど、ほかの工
く

夫
ふう

も

取り入
と  い

れながら、寒さ
さむ  

に負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さむ    ほんばん     き              み    つ       もの              

１月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

：寒さ
さ む  

に負けず
ま   

に元気
げ ん き

にすごそう 

下着
し た ぎ

を付
つ

ける 

手袋
てぶくろ

や帽子
ぼ う し

を使
つか

う 

重
かさ

ね着
ぎ

をする 

 

首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

を暖
あたた

める 

くふう 

 



⛄ スノーシュー活動
かつどう

があります⛄  
 １月

がつ

１７日
にち

・２５日
にち

にスノーシュー活動
かつどう

が予定
よ て い

されています。とても楽しみ
た の   

な行事
ぎょうじ

ですが、雪
ゆき

の

中
なか

で活動
かつどう

のため、バスで向
む

かう道中
どうちゅう

は山道
やまみち

となり、活動
かつどう

は屋外
おくがい

です。そのため、安心
あんしん

して活動
かつどう

で

きるよう３つのことに気
き

を付
つ

けて参加
さ ん か

できると良い
よ  

と思
おも

います。お子
こ

様
さま

が楽
たの

しく活動
かつどう

できるよう

準備
じゅんび

等
とう

よろしくお願
ねが

いします。 

1．衣類
い る い

で温度
お ん ど

調整
ちょうせい

できるようにする。 

 気温
きおん

は低い
ひく  

ですが、活動
かつどう

をして暑く
あつ  

なることも考えられます
かんが         

。重ね着
か さ  ぎ

等
とう

で、暑い
あつ  

ときは脱ぐ
ぬ  

、

寒い
さむ   

ときは着て
き  

温度
おんど

調 整
ちょうせい

をしましょう。 

２.足
あし

の爪
つめ

は、切
き

っておく。 

 爪
つめ

が長い
なが  

と怪我
け が

をしやすいです。活動
かつどう

前日
ぜんじつ

までに爪
つめ

が伸びて
の   

いないか確認
かくにん

し、伸
の

びていた場合
ば あ い

は

切って
き   

おきましょう。 

３.酔
よ

いやすい人
ひと

は、酔い止
よ  ど

めを準備
じゅんび

する。 

 

✿12月
がつ

２１日
にち

東那須野
ひ が し な す の

中学校区
ちゅうがっこうく

地域
ち い き

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を行
おこな

いました✿ 

 東那須野
ひ が し な す の

中学校
ちゅうがっこう

と大原
おおはら

間
かん

小学校
しょうがっこう

の PTA役員
やくいん

や職員
しょくいん

ともに、子供
こ ど も

たちにとって大切
たいせつ

な『質
しつ

の

良
よ

い睡眠
すいみん

について』をテーマに開催
かいさい

しました。小学
しょうがく

５．６年生
ねんせい

と中学生
ちゅうがくせい

を対象
たいしょう

に睡眠
すいみん

に関
かん

する

事前
じ ぜ ん

調査
ちょうさ

を実施
じ っ し

し、本校
ほんこう

の保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

で調査
ちょうさ

結果
け っ か

発表
はっぴょう

の動画
ど う が

を作成
さくせい

しました。そして保健師さん

にも講話をしていただき、それをもとに「質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

を取る
と る

ために学校
がっこう

や家庭
か て い

でできること」を

話
はな

し合
あ

いました。身体
しんたい

も心
こころ

も健康
けんこう

に過
す

ごすために、ご家庭
か て い

でも生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の見直
み な お

しをしてみてはい

かがでしょうか。 

 

はらはちぶんめ 

よ   ど  ぐすり 

 

め 

とお               み 

いるい 
らく        しせい 

き    も       わる 

の    もの  よ 

くつふく まんぷく よ の 

 


