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寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休
ふゆやす

みを前
まえ

に、今年
こ と し

も冬至
と う じ

を迎
むか

えました。冬至
と う じ

とは、一年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

の時間
じ か ん

が

短
みじか

くなる日
ひ

のことです。日照
にっしょう

時間
じ か ん

が短
みじか

くなるこの時期
じ き

は、気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

み

やすく、生活
せいかつ

リズムも乱
みだ

れがちになります。来年
らいねん

に向
む

けて今年
こ と し

を振
ふ

り返
かえ

り、

日々
ひ び

の習慣
しゅうかん

を見直
み な お

しながら、有意義
ゆ う い ぎ

な冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしましょう。 

 スマホやゲーム、動画
ど う が

を見
み

る時間
じ か ん

が増
ふ

え、体
からだ

を動
うご

かす

時間
じ か ん

が減
へ

ったことで子
こ

どもの体力
たいりょく

が低
てい

下
か

しています。 

とくに寒
さむ

いこの時期
じ き

は、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になりがちですが、

運動
うんどう

には心
こころ

と体
からだ

にとっていい効果
こ う か

がたくさんあります！ 

運動
うんどう

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れましょう！ 

運動
うんどう

に慣
な

れていない人
ひと

も階段
かいだん

を使
つか

っ

たり、散歩
さ ん ぽ

をしたり、できることか

ら始
はじ

めてみましょう！ 

 

運動
うんどう

の効果
こ う か

 

① 血流
けつりゅう

が良
よ

くなり、体
からだ

があたたまる ② 疲
つか

れにくくなる  

③ 眠
ねむ

りが深
ふか

くなり、朝
あさ

の目覚
め ざ

めがよくなる 

④ 集中力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がる ⑤ ストレス解消
かいしょう

になる 

 

12 月 



2学期
が っ き

の保健
ほ け ん

室来室
しつらいしつ

状況
じょうきょう

（９/１～12/１２） 

体調
たいちょう

不良
ふりょう

で１番
ばん

多
おお

かったのは頭痛
ず つ う

でした。また、体
からだ

のだるさを

感
かん

じている人
ひと

も多
おお

くいました。３学期
が っ き

は規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

と感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をより意識
い し き

して元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １年生 ２年生 ３年生 合計 

内科（体調不良） ９１ ３９ ２８ １５８ 

外科（けが） ３８ ３６ １１ ８５ 

来室
らい しつ

が多
おお

かった月
つき

 

１位
い

 10月
がつ

 

２位
い

 ９月
がつ

 

３位
い

 11月
がつ

 


