
 

 

 

 

 年
とし

が明
あ

けて令和
れ い わ

6（２０２４）年
ねん

になりました。冬休
ふゆやす

みはゆっくり休
やす

むことが出来
で き

ましたか？今日
き ょ う

か

らまた学校
がっこう

生活
せいかつ

がスタートします。生活
せいかつ

リズムをお正月
しょうがつ

モードから、学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えて頑張
がんばり

りましょう！！ 

  

 

 

 

 

１月
がつ

２０
は つ

日
か

～2月
がつ

3
みっ

日
か

は大寒
だいかん

！！ 

 

「大寒
だいかん

」とは季節
き せ つ

を表
あらわ

す言葉
こ と ば

である「二十四
に じ ゅ う し

節気
せ っ き

」の２４番目
ば ん め

の節気
せ っ き

です。 

大寒
だいかん

は「最
もっと

も寒
さむ

さが厳
きび

しい時期
じ き

」を表
あらわ

し、１年
ねん

の最低
さいてい

気温
き お ん

を記録
き ろ く

することが多
おお

いのがこの時期
じ き

です。寒
さむ

さ対策
たいさく

を工夫
く ふ う

して、冬
ふゆ

を元気
げ ん き

よく乗
の

り越
こ

えましょう！ 

 

くつ下
した

と肌着
は だ ぎ

のパワー！ 
 

 寒
さむ

さ対策
たいさく

の一
ひと

つとして、くつ下
した

をはくことがあげられます。足元
あしもと

を温
あたた

めることで、全身
ぜんしん

も温
あたた

まり

ます。寒
さむ

さを感
かん

じた時
とき

は、まず足元
あしもと

から温
あたた

めてみてください。また、くつ下
した

は足首
あしくび

が隠
かく

れるもの

や、分厚
ぶ あ つ

いものがおすすめです。 

 くつ下
した

のほかにも、肌着
は だ ぎ

を着
き

ることも寒
さむ

さ対策
たいさく

になります。肌着
は だ ぎ

は汗
あせ

を吸
す

い取
と

るだけではなく、

体温
たいおん

を逃
に

がさない役割
やくわり

も果
は

たしています。肌着
は だ ぎ

や靴下
くつした

を活用
かつよう

して、体
からだ

を温
あたた

めましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

おいしく食
た

べて元気
げ ん き

いっぱい 
 

 冬
ふゆ

は植物
しょくぶつ

があまり咲
さ

いていない季節
き せ つ

ですが、寒
さむ

い季節
き せ つ

だからこそおいしく実
みの

るものもあります。

今
いま

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食
た

べて、おいしく元気
げ ん き

を蓄
たくわ

えましょう。 

  

すごいぞ冬
ふゆ

野菜
や さ い

 
 

 冬
ふゆ

に旬
しゅん

を迎
むか

える野菜
や さ い

は白菜
はくさい

、ほうれん草
そう

、大根
だいこん

などがあります。冬
ふゆ

の野菜
や さ い

は、寒
さむ

さに耐
た

えるため

に甘
あま

さや栄養
えいよう

をたくさん持
も

っています。だから、冬
ふゆ

の野菜
や さ い

は他
ほか

の季節
き せ つ

の野菜
や さ い

よりも甘
あま

くおいしく食

べることが出来
で き

ると言
い

われています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 また、冬
ふゆ

野菜
や さ い

を鍋
なべ

料理
り ょ う り

やスープなどの料理
り ょ う り

に使
つか

うことで、栄養
えいよう

を取
と

るだけではなく、体
からだ

の芯
しん

か

ら温
あたた

まることが出来
で き

ます。 

 

 

◎1月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょ うじ

 

身体
しんたい

測定
そくてい

・運動器
う ん ど う き

検診
けんしん

 

1月
がつ

15日
にち

（月
げつ

） 1、2年生
ねんせい

 

体操服
たいそうふく

（長袖
ながそで

でも可
か

）を忘
わす

れず

に！ 
1月
がつ

16日
にち

（火
か

） 3、4年生
ねんせい

 

1月
がつ

17日
にち

（水
すい

） 5、6年生
ねんせい

 

 

赤阪小学校 

保健室 

R6（２０２4）年１月９日 

No.１０ 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  かぜ・インフルエンザを予防
よ ぼ う

しよう 

肌着
は だ ぎ

を着
き

ている時
とき

と着
き

ていない時
とき

の体感
たいかん

温度
お ん ど

（ 体
からだ

が感
かん

じる）の差
さ

は、4℃
ど

あると言
い

われています。 

 

ほうれん草
そう

 

血
ち

を作
つく

るのを助
たす

けてくれます。根
ね

っこの赤
あか

い部分
ぶ ぶ ん

は食
た

べることができ、骨
ほね

を作
つく

るのを

助
たす

けてくれます。 

大根
だいこん

 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

でお腹
なか

の調子
ち ょう し

を整
ととの

えてくれます。下
した

の方
ほう

はピリッと辛
から

く、

葉
は

に近
ちか

いほうは甘
あま

くなっています。 

白菜
はくさい

 

体
からだ

を病気
びょうき

から守
まも

ってくれます。調理
ち ょ う り

するときに、よく煮込
に こ

むことでうまみ成分
せいぶん

がアッ

プします。 


