
 

 

 

 

 

 

明
あ

けましておめでとうございます。寒
さむ

さがきびしくなり、インフルエンザやかぜが流行
りゅうこう

する季節
き せ つ

となりました。体調
たいちょう

管理
か ん り

が特
と く

に重要
じゅうよう

な時期
じ き

ですので、手洗
て あ ら

いやうがいを徹底
てってい

し、バランスの取
と

れた食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう。また、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を

確保
か く ほ

することも免疫力
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

い日
ひ

が続
つづ

く中
なか

でも、外
そと

での活
かつ

動
どう

や運
うん

動
どう

を取
と

り入
い

れ、心身
しんしん

の健康
けんこう

を維持
い じ

することが大切
たいせつ

です。特
と く

に、屋外
おくがい

での遊
あそ

びや

運動
うんどう

は、体
からだ

を温
あたた

めるだけでなく、友達
ともだち

とのコミュニケーションを深
ふか

める良
よ

い機
き

会
かい

にもなりますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月のほけんだより 
令和７年１月６日発行 
ひたちなか市立 

三反田小学校保健室 

 

今月の 

保健
ほ け ん

安全
あ ん ぜ ん

目標
もくひょう

  

 

＊かぜの予防をしよう  

＊安全に登校しよう（手袋
てぶくろ

，足
あし

もと注意
ちゅうい

） 

 
 

 

 

 


