
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

明けまして
あ    

おめでとうございます。皆さん
みな    

は年末
ねんまつ

年始
ね ん し

楽しく
たの    

過ごせました
す     

か？面白かった
おもしろ      

こと楽しかった
たの        

こと、いろんな

思い出話
おも  でばなし

を是非
ぜ ひ

聞かせて
き    

ください。新年
しんねん

になっても引き続き
ひ  つ づ  

体調
たいちょう

管理
か ん り

には注意
ちゅうい

し、1年間
ねんかん

病気
びょうき

をしないで元気
げ ん き

に過
す

ごせる

よう頑張
が ん ば

りましょう。また 1年
ねん

の目標
もくひょう

をたてて、毎日
まいにち

コツコ

ツ頑張
が ん ば

っていきましょう！ 

令和８年１月 

銚子市立船木小学校 

保健室   

 

★お正月モードから学校モードに切り替えよう！★

●１日
にち

3食
しょく

を守ろう。特
とく

に朝
あさ

ごはんはしっかり食
た

べて生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう。 

●朝
あさ

はトイレにゆっくりすわって、うんちをしてから登校
とうこう

しよう。 

●日中
にっちゅう

は太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びて
あ   

体
からだ

を動
うご

かし、体内
たいない

時計
ど け い

をリセットしよう。 

●湯船
ゆ ぶ ね

につかり１日
にち

の疲
つか

れをとろう。湯船
ゆ ぶ ね

につかるとぐっすり寝
ね

られます。 

●夜
よる

はできるだけ同
おな

じ時間
じ か ん

に布団
ふ と ん

にはいり、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしよう。  

●疲
つか

れたなと思
おも

ったら、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の声
こえ

に耳
みみ

を傾
かたむ

け早
はや

めに休
やす

もう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 

冬休み
ふゆやす   

に入り
はい   

、今後
こ ん ご

さらに寒さ
さむ   

が厳しく
きび     

なることが予想
よ そ う

されます。 

登
とう

下校
げ こ う

時
じ

や学校
がっこう

生活
せいかつ

の中
なか

での気温差
き お ん さ

に対応できるよう、お子
こ

さまには上着
う わ ぎ

を持
も

たせていただきます

ようお願
ねが

いいたします。 

 体調
たいちょう

管理
か ん り

のためにも、気温
き お ん

や体調
たいちょう

に合わせて
あ    

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

ができる服装
ふくそう

のご準備
ごじゅんび

にご協力
   きょうりょく

をお願
   ねが

い

いたします。 

 


