
※おうちのひとといっしょによみましょう 

 

ぐっすり眠る
ね む  

と、良い
よ  

ことがた

くさんあります。反対
はんたい

に、眠れて
ねむ    

い

ないと、集 中
しゅうちゅう

できなかったり、

イライラしたり、頭
あたま

が痛く
い た  

なった

りします。 

小学生
しょうがくせい

の 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は ９ ～

１２時間
   じ か ん

が推
すい

しょうされていま

す。冬休み
ふゆやす  

も夜更かし
よ ふ   

は避け
さ  

、良い
よ  

睡眠
すいみん

リズムを心
こころ

がけましょう。 

よい睡眠
すいみん

をとろう 

令和６年 1２月１７日 

１２月号 保健室 

                             上尾市立上平小学校    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数配付 

2024年
ねん

も残り
のこ  

わずかとなりました。寒い
さ む  

日
ひ

が続いて
つづ    

おり、上平
かみひら

小学校
しょうがっこう

ではかぜやインフル

エンザでお休み
や す  

する人
ひと

が増
ふ

えてきています。マイコプラズマなど他
ほか

の感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

も心配
しんぱい

さ

れますので、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を続
つづ

けていきましょう。 

また、もうすぐ冬休
ふゆやす

みです。クリスマスやお正月
しょうがつ

があり、楽しみ
たの    

にしている人
ひと

も多い
お お  

と思
おも

い

ます。楽
たの

しく過ごす
す   

ためには、健康
けんこう

であることが大切
たいせつ

です。規則正しい
き そ く ただ    

生活
せいかつ

で、寒さ
さ む  

に負けず
ま   

元気
げ ん き

に過ごしましょう
す      

。 

 

1２月の保健目標 冬を健康にすごそう 

 寒く
さむ  

なり空気
く う き

が乾燥
かんそう

してくると、

ウイルスが活発
かっぱつ

になり、感染症
かんせんしょう

が

広がりやすく
ひろ          

なります。インフルエ

ンザやノロウイルスにかからないよ

うに、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直して
み な お    

みまし

ょう。乾燥
かんそう

対策
たいさく

にも取り組んで
と  く   

みて

くださいね。 

「冬休
ふゆやす

み健康
けんこう

生活
せいかつ

カレンダー」を毎日
まいにち

つけて、冬休
ふゆやす

みに生活
せいかつ

リズムがくずれないよう

にしましょう。3学期
が っ き

始業式
しぎょうしき

の 1月
がつ

8日
にち

（水
すい

）が提出
ていしゅつ

日
び

です。 

「冬休み健康生活カレンダー」 

＊冬休み
ふゆやす  

が終わったら
お    

、「身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

測定
そくてい

」があります。 

＊受診
じゅしん

したら、結果
け っ か

をお知ら
し

せした黄色
き い ろ

の用紙
よ う し

を学校
がっこう

に提出
ていしゅつ

してください。 

 

めざせ！むし歯
ば

ゼロ！ 

 現在
げんざい

、上平
かみひら

小学校
しょうがっこう

のむし歯
  ば

治療率
ちりょうりつ

は７３％です。        

 

 歯
は

や口
くち

は、私たち
わたし   

が食
た

べものから栄養
えいよう

をとるための入口
いりぐち

です。いつもきれいで健康
けんこう

な状態
じょうたい

でな

いと、しっかりかんで食べる
た   

ことができず、体
からだ

を作ったり
つく      

動かしたり
うご        

するもとになる栄養
えいよう

がとれ

なくなってしまいます。また、小学生
しょうがくせい

では『永久歯
えいきゅうし

』とよばれる、この先
さき

ずっと使う
つ か  

歯
は

が生えて
は   

きます。生
は

えてきたばかりの歯
は

はむし歯
ば

になりやすいため、ていねいな歯
は

みがきが大切
たいせつ

です。 
 

 歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

のためには、毎日
まいにち

の歯
は

みがきに加えて
く わ    

、歯
は

医者
い し ゃ

さんに行
い

くことがおすす

めです。むし歯
ば

の治療
ちりょう

のお知
し

らせをもらった人
ひと

は必
かなら

ず行
い

きましょう。学校
がっこう

の歯科
し か

健
けん

診
しん

か

ら半年
はんとし

経
た

ちましたので、治療
ちりょう

のお知らせ
 し   

もらわなかった人
ひと

も定期
て い き

検診
けんしん

にぜひ行
い

ってみま

しょう。歯
は

医者
い し ゃ

さんでは、治療
ちりょう

だけでなく自分
じ ぶ ん

の歯
は

や口
くち

に合った
あ   

ケア
 

の方法
ほうほう

も教えて
お し    

も

らえます。 

  

〈保護者の方へ〉 

・「冬休み健康生活カレンダー」を配布します。冬休み中にお子さんが記入を忘れないよう

に声かけをお願いします。 

・感染症には十分ご注意ください。石けんによる手洗い・うがい・お部屋の換気・加湿・ 

こまめな水分補給も必要です。感染症が疑われるときは、医療機関の受診をお願いします。 

・規則正しい生活リズムを崩さないようにお願いします。特に、寝る時刻と睡眠時間には注

意してください。 

 


