
  

 

 

   

        

 

 

 

 

☆ぐっすりねむろう！「すいみん」のパワー 

みなさんは、夜
よる

しっかりとねむれていますか？夜
よ

ふかしをしている人
ひと

はいないでしょうか。元気
げ ん き

にすごすた

めに「すいみん」はとても大切
たいせつ

です。しっかりねむることで、体
からだ

が元気
げ ん き

になります。さむさのきびしい冬
ふゆ

で

も、ぐっすりとねむるためのポイントをチェックしておきましょう。 

 

 

☆食べて
た   

けんこう！大豆
だ い ず

のちから 

 2月
がつ

3日
か

は「節分
せつぶん

」です。節分
せつぶん

では、「豆まき
まめ    

」をしたり、「豆
まめ

」を年
とし

の数
かず

だけ（または１つ多め
お お  

に）食べる
た   

と

体
からだ

がじょうぶになり、かぜをひかないと言われて
い    

います。その豆
まめ

によく使われて
つか      

いるのが、「大豆
だ い ず

」です。

大豆
だ い ず

には体
からだ

に良
よ

いえいようがたくさんあります。ぜひ、節分
せつぶん

の日
ひ

に食べて
た   

みてください。 

 

 

戸田市立笹目小学校 

保健室 

令和６年２月 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

身
み

の回り
まわ  

をきれいにしよう。 

 

 
 

 冬休み
ふゆやす  

がおわり、しばらくたちましたがみなさん体調
たいちょう

はどうでしょう

か。中には少し
す こ  

つかれがたまってきている人
ひと

もいるかもしれません。休める
やす    

時
とき

にはゆっくりと休んで
やす    

、自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にしてあげましょう。 

とくに 2月
がつ

は 1年
ねん

のうちでもっともさむく、インフルエンザなどの感染
かんせん

症
しょう

がはやりやすい時期
じ き

です。基本的
きほんてき

な手洗い
て あ ら  

・消毒
しょうどく

などをこころがけて、

みんなで元気
げ ん き

に過ごしましょう
す      

。 

また、1月
がつ

には全クラス
ぜん      

で発育
はついく

測定
そくてい

を行い
おこな  

ました。みなさん自分
じ ぶ ん

の身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

はどうでしたか？健康
けんこう

カードが配
くば

られたら、自分
じ ぶ ん

の成長
せいちょう

をかくに

んしてみてください。 

 

大豆
だ い ず

のえいよう！ 

◎たんぱく質
しつ

  ◎しょくもつせんい 

◎カルシウム  ◎てつぶん ◎ビタミン E・B1 
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＊＊＊＊＊保護者のみなさまへ＊＊＊＊＊＊ 

◎健康カードについて 

健康カードを配布しました。お子さまの身長・体重を確認し、押印をした上で返却をお願いします。 

カードは 6年間使用する大切なものなので、紛失などにご注意ください。 

また、身長・体重を確認される際には、ぜひ開いて左側の「成長曲線」をご記入ください。記入方法

は、健康カードの裏面に記載があります。この成長曲線を使うことで、お子さまの成長についてさらに

詳しく知ることができます。成長には個人差があるため心配をしすぎることはありませんが、もし曲線

から大きく外れている・急激な変化があるなど、気になることがありましたら保健室やかかりつけ医へ

ご相談ください。 

◎第 2回学校保健委員会について 

2月 1３日（火）に第 2回学校保健委員会を開催いたします。参加申し込みをしてくださった保護者

のみなさま、ありがとうございました。実りある時間になるよう、準備を進めて参りたいと思います。 

（今回のテーマは【よい睡眠】です。） 
 

◎健康管理について 

 冬休み明けから、体調不良などによる欠席が増えてきています。冬はインフルエンザなど、色々な感

染症が流行しやすい時期です。学校の方でも手洗い・消毒など基本的な感染症対策を行ってまいります

ので、今一度ご家庭でも健康管理をよろしくお願いいたします。以下、現時点での出席停止期間になり

ますのでご確認ください。 

〈インフルエンザ感染での出席停止期間〉 
発症した後 5日間経過し、かつ、解熱した後 2日を経過するまで。 

※どちらも発症した日は０日とします。 

〈新型コロナウイルス感染症での出席停止期間〉 
発症した後 5日間経過し、かつ、症状が軽快した後１日を経過するまで。 

※どちらも発症した日は０日とします。 

〈溶連菌感染症での出席停止期間〉 
抗菌薬による治療開始後２４時間以降。 
 

☆リフレッシュ方法
ほうほう

について 

 みなさんは、自分
じぶん

のリラックス方法
ほうほう

はありますか。 毎日
まいにち

、勉 強
べんきょう

や習い事
なら  ごと

、色々
いろいろ

なことをがんばっていると 

つかれてしまうこともありますよね。それはとても自然
しぜん

なことです。そんな時
とき

に、気持ち
き も  

のリフレッシュ方法
ほうほう

が

あると元気
げんき

にすごすことができます。休
やす

むことは、がんばることと同じ
おな  

くらい大切
たいせつ

です。ぜひ自分
じぶん

の好き
す  

なこと

や、リラックス方法
ほうほう

はなにか考えて
かんが   

みましょう。 
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