
ほけんだより 
 

今年度
こ ん ね ん ど

も残
のこ

すところあと２か月
げつ

になりました。今年度
こ ん ね ん ど

はどんな１年
ねん

でしたか？健康
けんこう

な生活
せいかつ

はできましたか？ 

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふりかえりながら、考
かんが

えてみましょう。残
のこ

りの３学期
が っ き

も元気
げ ん き

にすごせるといいですね。 

 

 
 
 
  

 

すいみんは、体
からだ

を休
やす

めるためだけではありません。みなさんが元気
げ ん き

に生活
せいかつ

を送
おく

るために欠
か

かせない、良
よ

いことがたくさんあります。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 

ねる前
まえ

はNo
の ー

メディア 

 

ぬるめのお湯
ゆ

で入浴
にゅうよく

する 起
お

きてすぐ、日光
にっこう

を浴
あ

びる 毎朝
まいあさ

、同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きる 

舟橋小学校 
令和７年２月 No.１４ 

すいみんをみなおそう！ 

2月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

★自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふりかえろう★ 

②きおくの整理
せ い り

・集中力
しゅうちゅうりょく

アップ 

③ウイルスや菌
きん

に負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

 

深
ふか

いねむりのとき（ぐっすり

ねむっているとき）に成長
せいちょう

ホ

ルモンが出
で

て、体
からだ

の成長
せいちょう

がう

ながされます。 

その日
ひ

、学
まな

んだことや起
お

き

たことを整理
せ い り

して、きおくして

います。脳
のう

を休
やす

めることで、

集中力
しゅうちゅうりょく

もアップします。 

体
からだ

のめんえき力
りょく

（ウイルス

や菌
きん

とたたかう力
ちから

）が強
つよ

くな

り、かぜなどにかかりにくい

丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

になります。 

④心
こころ

がおだやかに 

ぐっすりねむると脳
のう

がリフレ

ッシュされ、気持
き も

ちのコントロ

ールができやすくなり、イライ

ラすることも少
す く

なくなります。 

①成長
せいちょう

ホルモンのぶんぴつ 

ぐっすりねむるためのポイント 

ぐっすりねむるためには、 

朝
あさ

起
お

きたときの過
す

ごし方
かた

や 

日中
にっちゅう

の生活
せいかつ

のしかたも大切
たいせつ

だよ。 



保護者の方へ 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒暖差疲労とは、大きな気温の変化に体がついていかない状態のことです。人は体温を調整する際、自律神経を

使って、体を震わせることで筋肉を動かしたり、血管を収縮させ筋肉を硬くしたりすることで体温を上げます。一方、汗

をかくことで体温を下げる身体活動も行うため、それらの働きが１日の中で何度も切り替わると、自律神経が過剰に

働き、疲労を誘発します。 

 

・頭痛 

・めまい 

・食欲不振 

・便秘、下痢 

・イライラ 

・落ち込みやすくなる 

・冷えやむくみ    など 

①生活習慣を整える 

 規則正しい生活リズムやバランスのよい食事をとることは寒暖差疲労をためな

い予防として大切です。起床・就寝時刻や朝食の時間は休みの日もできる限り、

平日と同じにしましょう。 

②適度な運動やストレッチ 

血液の循環を良くするため、軽い運動やストレッチを生活の中に 

取り入れてみるのがおすすめです。 

③体をあたためる 

 ３８～4０℃のぬるめのお湯につかるとよいと言われています。睡眠前の入浴は

質の良い睡眠にもつながります。手首、足首、首を温めることで、温まった血液を

全身に効率よく回すことができ、体を温める効果が得られます。 

ウイルスに負けないための予防×免疫力 

●たっぷり睡眠 

●規則正しい生活 

●バランスのよい食事 

●体を動かす 

 

○睡眠不足 

○乱れた生活リズム 

○好き嫌いが多い 

○体をあまりうごかさない 

 

●室温が 18～20℃ 

●湿度は 50～60％ 

●換気は１～２時間に 1回 

○部屋がせまい 

○部屋が乾燥している 

○換気をしている 

○人ごみによく行く 

元気だが、油断すると 

かぜをひいてしまう 
かぜをひきにくく、 

ひいても早く治りやすい 

予防をしているのに 

かぜをひいてしまう 

かぜをよくひきやすく、 

なかなか治らない 

寒暖差疲労について 

主な症状 
★予防対策★ 
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