
 

 

平成２９年１月１０日(火)  

宗岡第四小学校保健室 

 

 あけましておめでとうございます。冬休み
ふゆやす 

、楽しい
た の   

思い出
お も  で

はできましたか。今年
こ と し

は酉
とり

年
どし

で

す。寒い
さ む  

時
とき

や恐い
こ わ  

思い
お も  

をした時
とき

、肌
はだ

にぶつぶつができることがあります。これを「鳥肌
とりはだ

」と

言います
い    

が、これは鳥
とり

の毛
け

を取った
と   

後
あと

の肌
はだ

の様子
よ う す

に似て
に  

いるため鳥肌
とりはだ

と呼ば
よ  

れています。2017

年も宗四
むねよん

小
しょう

のみなさんが元気
げ ん き

に笑顔
え が お

で過
す

ごせますように。 

 

朝
あさ

ごはんレベルUP
アップ

で、毎日
まいにち

の元気
げ ん き

UP
アップ

！ 

☆朝
あさ

、食 欲
しょくよく

がなくて朝
あさ

ごはんが食べられない
た      

人
ひと

は･･･ 

 夜
よる

ご飯
  はん

の後
あと

にお菓子
 か し

などを食べて
た   

いませんか?眠る
ね む  

2時間前
じかんまえ

には、食べない
た    

よう

に 心
こころ

がけてみてください。 

☆食べる
た   

日
ひ

と食べない
た    

日
ひ

がある人
ひと

は･･･ 

  少し
す こ  

ずつでもいいです。1品
しな

だけでも大丈夫
だいじょうぶ

。まず、毎日
まいにち

食べる
た   

という習慣
しゅうかん

を自分
じ ぶ ん

でつくってみてください。ほんの少し
す こ  

でも良い
よ  

ですよ!! 

☆パンだけ、ご飯
はん

だけ食べて
た   

くる人
ひと

は･･･ 

  お肉
  にく

・お魚類
 さかなるい

(主
しゅ

菜
さい

)や野菜類
やさいるい

(副菜
ふくさい

)も食べて
た   

、バランスよく食べて
た   

みましょう。ツナ入り
い  

の

サラダや、お野菜
や さ い

たっぷりの豚
とん

汁
じる

は 1品
しな

で主
しゅ

菜
さい

も副菜
ふくさい

も食べ
た  

られるのでおすすめですよ!! 

☆パンやご飯
はん

だけでなく、主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

も食べられて
た     

いる人
ひと

は･･･ 

  朝
あさ

ごはんバッチリです！！ 

よく咬んで
か   

食べる
た   

ように心
こころ

がけるとさらによいですね!! 

今月の保健目標 

寒さ
さ む さ

に負
ま

けないからだをつくろう！ 

～保護者のみなさまへ～ 
 冬休み、はみがきカレンダーのご協力ありがとうございまし

た。3 学期に入り、本格的に感染症が流行する時期になります。

朝体調がすぐれない場合には、体温を測定し登校を検討してく

ださい。ご協力よろしくお願いいたします。 

3 学期の保健行事  1 月 11 日(水) 発育測定(身長・体重)･･･１・２・３年生 

            12 日(木) 発育測定(身長・体重)･･･４・５・６年生 

2 月 15 日(水) 学校保健委員会 

5 年生が参加(助産師さんの話「命の授業」) 

  23 日(木) 薬物乱用防止教室･･･５・６年生が参加   

学校保健委員会・薬物乱用防止教室については詳細を後日配布させていただきます。   


