
 

 

 

 

 

みなさん、冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

に、冬
ふゆ

のイベントを楽
たの

しみつつ、ゆっくり休
やす

む

ことはできましたか。 

中
なか

には、冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

に夜
よ

ふかしをしたり、お菓子
か し

を食
た

べすぎてごはん

が食
た

べられなかったりした人
ひと

もいるかもしれません。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、体
からだ

も頭
あたま

も学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

え、今
こん

学期
が っ き

も元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう。 

 

 

 

 

〇身体
しんたい

測定
そくてい

（全学年
ぜんがくねん

） 

 １月９日（木）～１７日（金） 

※クラスごとの計測
けいそく

です。日程
にってい

は担任
たんにん

の先生
せんせい

からお知
し

らせします。 

 

 

〇救命
きゅうめい

入門
にゅうもん

コース（５年生） 

 １月３０日（木） 
      ※１・２校時にアリーナで行います。  

１月の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ
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かぜ（感染症
かんせんしょう

）を予防
よ ぼ う

しよう！ 

 

 

  

 

 

 

 

 

２０２５年は巳
へび

年
どし

、干支
え と

はヘビです。干支
え と

のヘビは縁起
え ん ぎ

の良
よ

い動物
どうぶつ

で、

脱皮
だ っ ぴ

をすることから「復活
ふっかつ

と再生
さいせい

」を表
あらわ

すとされているそうです。 

「復活
ふっかつ

と再生
さいせい

」というと大
おお

げさなイメージがありますが、みなさんの

毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

でも行
おこな

われています。それが、睡眠
すいみん

です！ 

睡眠中
すいみんちゅう

、体
からだ

の中
なか

では成長
せいちょう

ホルモンというホルモンが分泌
ぶんぴつ

されます。

成長
せいちょう

ホルモンは、遊
あそ

んだり勉強
べんきょう

したりして疲
つか

れた体
からだ

と脳
のう

を元気
げ ん き

にさせ

（再生
さいせい

）、次
つぎ

の日
ひ

にまたたくさん活動
かつどう

できる（復活
ふっかつ

）ようにしてくれます。 

成長
せいちょう

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

のためには、ぐっすり眠
ねむ

ることが大切
たいせつ

です。

感染症
かんせんしょう

にかかりにくくするためにも、毎日
まいにち

しっかり睡眠
すいみん

をとってくださ

いね。 

 

のほけんもくひょう 

ぐっすり眠
ねむ

って元気
げ ん き

な１年を 


