
 
今月
こ ん げ つ

のほけん目標
も く ひ ょ う

           

 
 
今年
こ と し

の冬休
ふゆやす

みは寒
さむ

い日
ひ

が多
おお

かったですね。高川
たかがわ

小学校
しょうがっこう

のみんなは元気
げ ん き

に楽
たの

しくすごせましたか？ 

年
とし

の初
はじ

めに今年
こ と し

の目標
もくひょう

を立
た

てた人
ひと

もいると思
おも

います。どんな目標
もくひょう

を達成
たっせい

するにも、コツコツと努力
ど り ょ く

を

積
つ

み重
かさ

ねることが大切
たいせつ

ですが、そのためには、健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

も必要
ひつよう

です。今年
こ と し

一年
いちねん

も、けがや病気
びょうき

に気
き

をつけてすごしましょう。 
 

◆冬休
ふゆやす

みモード ➡ 学校
が っ こ う

モードへ 

まだ、お正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

から抜
ぬ

け出
だ

せず、生活
せいかつ

リズムがもどってない…という人
ひと

はいませんか？ 

この３つのスイッチで、早
はや

く学校
がっこう

モードのリズムに切
き

りかえていきましょう。 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

◆冬
ふゆ

こそ体
からだ

を動
うご

かそう 

寒
さむ

いと運動
うんどう

する機会
き か い

が減
へ

りがちですが、運動
うんどう

は体
からだ

にとっていいことがたくさんあります！ 例
たと

えば… 

 

 

 

 

 

 

 

病気
びょ う き

に負
ま

けない         夜
よる

しっかり眠
ねむ

れて        疲
つか

れにくい       肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

 

体力
たいりょく

がつく        毎日
まいにち

気分
き ぶ ん

もすっきりする      体
からだ

になる          の予防
よ ぼ う

になる 
 

運動
うんどう

する前
まえ

は、寒
さむ

さで固
かた

くなっている筋肉
きんにく

をほぐすために、軽
かる

くウォーミングアップ（準備
じゅんび

体操
たいそう

）をし

ましょう。急
きゅう

に無理
む り

して体
からだ

を動
う ご

かすと、足
あし

がつったり、捻挫
ね ん ざ

しやすくなってしまいます。また、冬
ふゆ

は地面
じ め ん

が

凍
こお

って滑
すべ

りやすくなっている場所
ば し ょ

もあるので注意
ちゅうい

しましょう。 

令和８年（２０２６年） １月９日 

豊中市立高川小学校 保健室 

 

生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えよう 

 



◆コタツの寝
ね

すぎに注意
ちゅうい

！ 

人
ひと

は頭
あたま

より手足
て あ し

が温
あたた

かいとリラックスするので、コタツに入
はい

るとウトウトしてしまいがちに… 

そんな時
とき

に「寝
ね

るならお布団
ふとん

で寝
ね

なさい！」とおうちの人
ひと

に注意
ちゅうい

されたことはありませんか？ 

それにはちゃんと理由
り ゆ う

があるんです。それは… 

 

 

 
 

これを防
ふせ

ぐには工夫
く ふ う

が必要
ひつよう

です。タイマーをかける 

など、長時間
ちょうじかん

コタツで寝
ね

てしまわないように気
き

をつけるようにしましょう！ 
 

◆冬休
ふゆやす

み「はみがきカレンダー」を提出
ていしゅつ

しよう！ 

健康
けんこう

委員会
いいんかい

のみんなが作
つく

ってくれた「はみがきカレンダー」ですが、 

みなさん色
いろ

はぬれましたか？冬休
ふゆやす

み前
まえ

に自分
じ ぶ ん

で決
き

めた目標
もくひょう

がどれくらい 

できたか、感想
かんそう

を書
か

いて提出
ていしゅつ

してください。がんばった人
ひと

には賞状
しょうじょう

をわた 

しますのでまっててくださいね。 
 

◆１月
がつ

…今日
き ょ う

はなんの日
ひ

？  

１/１７ は「防災
ぼうさい

とボランティアの日
ひ

」です。 今
いま

から３１年前
ねんまえ

の１９９５年
ねん

１月
がつ

１７日
にち

の早朝
そうちょう

、 

みんなが生
う

まれるずっと前
まえ

に、「阪神
はんしん

・淡路
あ わ じ

大震災
だいしんさい

」が発生
はっせい

しました。豊中市
と よ な か し

でも、たくさん 

の人
ひと

が被災
ひ さ い

しました。元
も と

の生活
せいかつ

に戻
もど

るまでには、学生
がくせい

さんをはじめとした多
おお

くのボランティア 

の方々
かたがた

が大活躍
だいかつやく

し、このことをきっかけとして制定
せいてい

されました。 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

◎水筒について 

季節にかかわらず、水分補給はとても大切です。これからも毎日、水筒のご準備をよろしくお願いい

たします。 

◎“けんこうてちょう”について 

２測定後にけんこうてちょうを持ち帰ります。１月が今年度最後の２測定ですので、けんこうてちょう

の返却は不要です。 

保護者の方へ 

コタツは温
あたた

かく、知
し

らない間
あいだ

にたくさんの汗
あせ

をかきます。寝
ね

ている間
あいだ

は水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができ

ないので、脱水
だっすい

症状
しょうじょう

になってしまいます。 

コタツに入
はい

っている下半身
か は ん し ん

と入
はい

っていない上
じょう

半身
はんしん

の温度差
お ん ど さ

が大
おお

きくなることで体
からだ

が混
こん˿

乱
らん

します。すると、睡眠
すいみん

の質
しつ

が悪
わる

くなり、免疫力
めんえきりょく

が下
さ

がって風邪
か ぜ

をひきやすくなります。 

脱水
だっすい

症状
しょうじょう

になる 風邪
か ぜ

をひく 



 

風邪
か ぜ

にくわしくなって、馬
うま

みたいにこの冬
ふゆ

をパワフルにすごそう！ 


