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保健室  

新
あら

たな気持
き も

ちで、健康
けんこう

な一年
いちねん

に「とり年
どし

」スタート 

みなさん、今年
こ と し

はどんな一年
いちねん

にしたいですか？いつも

笑顔
え が お

で過
す

ごす！スポーツをがんばる！などいろいろだと思
おも

いますが、すべての基本
き ほ ん

は健康
けんこう

であることです。まずはか

らだを大事
だ い じ

にしましょう！ 

 
 毎日

まいにち

、ぐっすり眠
ねむ

っているかな？ 早
はや

めにふとんに入
はい

り、夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

るのは、

体
からだ

と心
こころ

にとても大切
たいせつ

です。では、何時間
なんじかん

ぐらい眠
ねむ

ればいいのでしょうか。実
じつ

は眠
ねむ

る時間
じ か ん

は人
ひと

によって違
ちが

っていて、あまり眠
ねむ

らなくても元気
げ ん き

いっぱい活動
かつどう

できる人
ひと

もいれば、毎日
まいにち

たっぷり眠
ねむ

ることが必要
ひつよう

な人
ひと

もいます。 

 朝
あさ

、スッキリ目
め

が覚
さ

めて、朝
あさ

ごはんがおいしく食
た

べられれば、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

はバッ

チリ。逆
ぎゃく

に、午前中
ごぜんちゅう

から眠
ねむ

かったりボーッとして元気
げ ん き

がなかったりするときは、

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りないのかもしれません。 

カゼ・インフルエンザのときのやくそく 

カゼやインフルエンザは自分
じ ぶ ん

がかからないように気
き

をつけることも大切
たいせつ

ですが、

人
ひと

にうつさないことも重要
じゅうよう

です。学校
がっこう

はたくさんの人
ひと

が集
あつ

まる場所
ば し ょ

ですから、私
わたし

たち一人一人
ひ と り ひ と り

が気
き

をつけないと、すぐに病気
びょうき

が広
ひろ

がってしまいます。 

 


