
 

  

 

  

  

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

 

 

  

令 和 ７ 年 １ 月 ７ 日 

さいたま市立つばさ小学校 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

『空気
く う き

の入
い

れかえをしよう』 

 2025年
ねん

の干支
え と

はヘビです。干支
え と

のヘビは縁起
え ん ぎ

の良
い

い動物
どうぶつ

で、

脱皮
だ っ ぴ

をすることから「復活
ふっかつ

と再生
さいせい

」を表
あらわ

すとされています。「復活
ふっかつ

と再生
さいせい

」はみなさんの毎日
まいにち

の中
なか

でも行
おこな

われています。それが睡眠
すいみん

。 

 睡眠中
すいみんちゅう

、体
からだ

の中
なか

では成長
せいちょう

ホルモンというホルモンが分泌
ぶんぴつ

され

ます。成長
せいちょう

ホルモンは、遊
あそ

んだり勉強
べんきょう

したりして疲
つか

れた体
からだ

と脳
のう

を元気
げ ん き

にさせ（再生
さいせい

）、次
つぎ

の日
ひ

にまたたくさん活動
かつどう

できる（復活
ふっかつ

）

ようにしてくれます。成長
せいちょう

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

にはぐっすり眠
ねむ

ること

が大切
たいせつ

です。１年
ねん

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、毎日
まいにち

しっかり睡眠
すいみん

をと

ってくださいね！ 

 

身体
しんたい

計測
けいそく

 

１０日
にち

（金）３年
ねん

・４年
ねん

   

１４日
にち

（火）１０組
くみ

・１年
ねん

  

１５日
にち

（水）５年
ねん

・６年
ねん

     

１６日
にち

（木）２年
ねん

 

 

乾燥
かんそう

肌
はだ

を防
ふせ

ごう！ 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

は肌
はだ

も乾燥
かんそう

してしまいがちです。肌
はだ

が乾燥
かんそう

するとかゆくなったり、ひり

ひりと痛
いた

くなったりしてしまいます。正
ただ

しいケアをして潤
うるお

いを保
たも

ちましょう。 

体
からだ

をごしごし洗
あら

わない 
42℃以上

いじょう

の熱
あつ

いお湯
ゆ

に

長
なが

くつからない 
保湿
ほ し つ

クリームを塗
ぬ

る 加湿器
か し つ き

を使
つか
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汗
あせ

や給 食
きゅうしょく

など 


