
 

1月
がつ

の発育
はついく

測定
そくてい

の日程
にってい

 

 

ほけんだより １月号 

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、気持
き も

ちも新
あら

た

になりますね。今年
こ と し

はどんな一年
いちねん

にしたいですか？楽
たの

しい一年
いちねん

にするた

めには心
こころ

と体
からだ

が健康
けんこう

であることがとても大切
たいせつ

です。今年
こ と し

も元気
げ ん き

に笑顔
え が お

で過
す

ごしましょう。 

 来週
らいしゅう

は今年度
こんねんど

最後
さ い ご

の発育
はついく

測定
そくてい

です。体育
たいいく

着
ぎ

、髪型
かみがた

等
とう

の準備
じゅんび

をお願
ねが

い 

します。 

 6 年生・たけたんひま 1時間目 

 1 年生 2時間目 

12日（水） 3年生 1時間目 

 2 年生 2時間目 

13日（木） 5年生 1時間目 

 4 年生 2時間目 

 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 乱
みだ

れていませんか？ 

冬休
ふゆやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？冬休
ふゆやす

みはワクワクするイベントがた

くさんありましたね。つい遅
おそ

くまで起
お

きていたり、不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

になって

しまったりしていませんでしたか？生活
せいかつ

リズムを戻
もど

していきましょう。 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムをつくるポイント 

 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしまうと、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

が下
さ

がり、風邪
か ぜ

など 

ひきやすくなってしまいます。上
うえ

の表
ひょう

の項目
こうもく

全
すべ

てにチェックがつく 

ように規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

令和 4 年 1 月 7 日 

吉川市立美南小学校 

ほ け ん し つ 

朝
あさ

 ☑ 早
はや

起
お

きし、カーテンを開
あ

けて日光
にっこう

を浴
あ

びる。 

  ☑ 朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べる。 

昼
ひる

 ☑ できる限
かぎ

り体
からだ

を動
うご

かす。 

夜
よる

 ☑ 早寝
は や ね

をする。 

  ☑ ゲームやスマホは時間
じ か ん

を決
き

める。 

どれぐらい大
おお

きくなったかな？  

 

実
じつ

は… 

体
からだ

の中
なか

にも時計
と け い

があります！

体
からだ

の時計
と け い

は光
ひかり

と関係
かんけい

しています。

夜
よる

は眠
ねむ

くなるホルモン、起
お

きてすぐ

日光
にっこう

を浴
あ

びると、目
め

が覚
さ

めるホルモ

ンが出
で

て、体
からだ

にスイッチが入
はい

りま

す。また、寝
ね

る前
まえ

のスマホの光
ひかり

は眠
ねむ

くなるホルモンが出
で

づらくなって

しまいます。 

保護者の方へ 

本年も宜しくお願いいたします。今年度最後

の発育測定を実施します。測定が終了した学年か

ら、結果をお返ししますので、一年間の成長の様子

でご心配な点ありましたら、担任・養護教諭にお気

軽にご相談ください。 

年が明けても、新型コロナウイルスの脅威は続

いています。引き続き、ご家族で体調不良の方がい

る場合は登校を控えていただくようお願いいたし

ます。また、風邪症状など長引かせないためにも、

解熱後二日お休みしていただくようお願いいたし

ます。ご理解ご協力をお願いいたします。 

11日（火） 

1２日（水） 

） 

1３日（木） 


