
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年３月６日 

上文殊小学校  

保健室 

３月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  

けんこう

生活
せいかつ

 冬
ふゆ

から春
はる

への変
か

わり目
め

の季節
き せ つ

です。花粉症
かふんしょう

の季節
き せ つ

もやってきました。目
め

がかゆかったり、鼻
はな

がつまったりし

ている子
こ

も増
ふ

えています。また、この時期
じ き

は昼夜
ちゅうや

の気温
き お ん

の差
さ

で体調
たいちょう

をくずしやすいです。あと少
すこ

しで卒業式
そつぎょうしき

で

す。元気
げ ん き

にみんなでその日
ひ

をむかえられるよう、体
からだ

も心
こころ

も整え
ととのえ

ましょうね！ 



 

 

 

すいみんのはたらき 

① 体
からだ

の成
せい

長
ちょう

を助
たす

ける 

すいみん中
ちゅう

には、体
からだ

を大きく
お お き く

するホルモン

がたくさん出
で

ます。しっかり眠
ねむ

ることで、

元気
げ ん き

に成長
せいちょう

できます。 

② つかれをとる 

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

でつかれた体
からだ

や脳
のう

を休
やす

ませ、次
つぎ

の日
ひ

に元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

できるようにします。 

③ 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がる 

よく眠
ねむ

ると、授
じゅ

業
ぎょう

に集
しゅう

     

中
ちゅう

しやすくなり、覚
おぼ

える力
ちから

  

も高
たか

まります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ありがとう」と言
い

われると、うれしい気
き

持
も

ちになりますよね。実
じつ

は、

感謝
かんしゃ

の言葉
こ と ば

を伝
つた

えたり聞
き

いたりすると、心
こころ

が落
お

ち着
つ

いたり、元気
げ ん き

な気
き

持
も

ちになったりするといわれています。やさしい言葉
こ と ば

は、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と

体
からだ

の元気
げ ん き

にもつながります。今日
き ょ う

もだれかに「ありがとう」を伝
つた

えて

みましょう。 

く 

ねる前
まえ

のおかしやジュースは、肥満
ひ ま ん

やむし歯
ば

になりやすくなります。夜
よる

、ぐっすりねむり

にくくなるので、食
た

べないようにしようね。 

2月
がつ

の保健
ほ け ん

指導
し ど う

では、４年
ねん

生
せい

以
い

上
じょう

で、自分
じ ぶ ん

の夕方
ゆうがた

からねるまでの生活
せいかつ

をふり返
かえ

りながら、すいみんの大
たい

切
せつ

さ

について学
まな

びました。健康
けんこう

な体
からだ

のリズムにするために、夜
よる

のすごし方
かた

で気
き

をつけることがあります。食事
しょくじ

やお

ふろは、できるだけ早
はや

めにすませ、ねる前
まえ

はメディアを見
み

ずに、リラックスしながらすごすとよいです。見
み

た

いテレビがあったり、習
なら

い事
ごと

、スポーツなど、いそがしい夜
よる

もあるかもしれませんが、よいすいみんがとれる

ように、夜
よる

の時
じ

間
かん

の使
つか

い方
かた

を考
かんが

えていきましょう。 

みなさんの心
こころ

とからだの成長
せいちょう

には、すいみんがとてもたいせつです。 

2月は姿
し

勢
せい

メダルを使
つか

って、姿
し

勢
せい

をいしきしましたね 

とてもいい姿勢
し せ い

です！ 

これからもつづけよう！ 


