
 

 

 

 

 

 

 

 

 

さいたま市立与野南小学校 

保健室 

令和８年１月８日（木） 

明
あ

けましておめでとうございます。 

新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まりました。今年
こ と し

はどんな年
とし

になるか、ワクワクしますね。 

勉強
べんきょう

やスポーツをがんばったり、友
とも

だちと楽
たの

しく遊
あそ

んだりするために、早寝
は や ね

・ 

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

え、病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

づくりを心
こころ

がけましょう。 

寒
さむ

さに負
ま

けない 

体
からだ

をつくろう 

 

冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に乱
みだ

れてしまった生活
せいかつ

リズムのままでは、病気
びょうき

とたたかう力
ちから

が弱
よわ

まります。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きをする 

眠
ねむ

る 1～２時間前
じかんまえ

にはゲームやテレビをやめて、

脳
のう

をリラックスさせてあげましょう。朝
あさ

は、日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

びると、スッキリ目
め

が覚
さ

めます。 

朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べる 

 朝
あさ

ごはんは、起
お

きて活動
かつどう

するためのエネルギー源
げん

です。

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

が活発
かっぱつ

になり、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

する

ことができます。よく噛
か

んでしっかり食
た

べましょう。 

□ 寝
ね

る前
まえ

はスマホやテレビは消
け

そう 

□ ぬるめのお湯
ゆ

（40℃以下
い か

）につかろう 

□ 食事
しょくじ

は寝
ね

る２～３時間前
じかんまえ

までにすませよう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

くなってきて登
とう

下校
げ こ う

時
じ

にポケットに手
て

を入
い

れている子
こ

をよく見
み

かけます。 

ポケットに手
て

を入
い

れていると転
ころ

んだ時
とき

に大
おお

けがにつながることがあります。 

手
て

が出
だ

せずに顔
かお

を地面
じ め ん

にぶつけてしまい歯
は

が折
お

れたり、頭
あたま

をぶつけたり…。 

手
て

が寒
さむ

い時
とき

は手袋
てぶくろ

をするようにしましょう。 


