
令和６年１月1２日（金） 

新宮町立新宮北小学校 

保健室 

 1995年
ねん

１月
がつ

１７日
にち

に「阪神
はんしん

・淡路
あ わ じ

大震災
だいしんさい

」という地震
じ し ん

が近畿
き ん き

地方
ち ほ う

で起
お

こり、大
おお

きな傷跡
きずあと

を残
のこ

しま

した。復興
ふっ こ う

までには学生
がくせい

を含
ふく

めたボランティアが活躍
かつやく

し、その日
ひ

を「防災
ぼうさい

とボランティアの日
ひ

」とし

ました。その後
ご

も東北
と う ほ く

地方
ち ほ う

や熊本県
く まもとけん

、そして今年
こ と し

の１月
がつ

１日
ついたち

には石川県
いしかわけん

能登
の と

半島
はんとう

で大きな地震
じ し ん

が

起
お

こっています。 

地震
じ し ん

がいつくるかは誰
だれ

にも予想
よ そ う

できません。普段
ふ だ ん

からしっかり備
そな

えることが自分
じ ぶ ん

の命
いのち

を守
まも

るこ

とに繋
つな

がります。家族
か ぞ く

で防災
ぼうさい

グッズを準備
じゅんび

したり、避難
ひ な ん

場所
ば し ょ

を確認
かくにん

したりするのもいいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ  ～ 新年
しんねん

あけましておめでとうございます。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いいたします。 ～ 

３学期
が っ き

が始
はじ

まり、多
おお

くの子
こ

どもたちが元気
げ ん き

な姿
すがた

で登校
と う こ う

していました。新
あたら

しい年
とし

の始
はじ

まりとともにやる気
き

と

意欲
い よ く

に満
み

ち溢
あふ

れている様子
よ う す

が伺
うかが

えます。 

子
こ

どもたちが心身
しんしん

ともに健康
けんこう

で、楽
たの

しく学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るためには、「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」が大切
たいせつ

です。

冬休
ふゆやす

み明
あ

けは生活
せいかつ

リズムの変化
へ ん か

により、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいため今後
こ ん ご

も引
ひ

き続
つづ

きご協力
きょうりょく

をお願
ねが

いします。 

今年もよろしくお願いいたします。 

２０２４年
ねん

が始
はじ

まりました。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

みなさんはがんばりたいこと、やってみたいことがありますか。目標
もくひょう

を立
た

てて過
す

ごすと、より充実
じゅうじつ

した素敵
す て き

な１年
ねん

になること間違
ま ち が

いなしです。  

そして、その目標
もくひょう

を達成
たっせい

するためには心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

が大切
たいせつ

です。今年
こ と し

もみなさんが元気
げ ん き

で充実
じゅうじつ

した日々
ひ び

を送
おく

れるよう、保健室
ほ け ん し つ

からサポートをし

ていきます。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

でもけがや病気
びょうき

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

○炭水化物
たんすいかぶつ

 

→ごはん・パン 

○タンパク質
しつ

 

→牛乳
ぎゅうにゅう

・ヨーグルト・卵
たまご

・納豆
な っ とう

 

○ビタミン・ミネラル 

→野菜
や さ い

・果物
くだもの

・海
かい

藻類
そうるい

 

 

 朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、イライラしたり頭
あたま

がボーっとしたりし

て力
ちから

が出
で

ません。脳
のう

と体
からだ

をしっかり目覚
め ざ

めさせるために

は、朝
あさ

ごはんを食
た

べることが大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べる

時間
じ か ん

も考
かんが

えて、早
はや

ね・早
はや

起
お

きすることも大事
だ い じ

ですね。 

 じつは、人間
にんげん

は寝
ね

ている間
あいだ

もかなりのカロリーを消費
し ょ う ひ

し

ます。その分
ぶん

、目覚
め ざ

めたときの

体
からだ

はエネルギー不足
ぶ そ く

になっ

ているのです。 

※おうちの人
ひと

と 

いっしょに読
よ

みましょう。 

 

カゼにまけない！ 

①手
て

洗
あら

いをする ②マスクをする ③規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をする 


