
 

 

 

 

 

長かった
な が        

2学期
が っ き

もあっという間に残す
の こ   

ところあと 4週間
しゅうかん

となりました。音楽会
お ん が く か い

をはじめ、

色々
い ろ い ろ

な行事
ぎ ょ う じ

が盛りだくさん
も        

だった 2学期
が っ き

です。疲れ
つ か   

がたまると、体調
たいちょう

を崩し
く ず    

やすくなるだ

けでなく、イライラしたり、授業
じゅぎょう

に集中
しゅうちゅう

できなくなったりします。十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

と規則正しい
き そ く た だ      

生活
せ い か つ

を心掛
こ こ ろ が

けて元気
げ ん き

に 2学期
が っ き

を終え
お   

られるようにしましょう。 

 

今月
こ ん げ つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

こまめに換気
か ん き

をしよう。 

 

 

 

 

１月の保健行事予定 

1月 12日
（木） 

1～3年生 発育測定 

1月 13日
（金） 

4～6年生 発育測定 

                    港 区 立 芝 小 学 校 

                       校長  川原  哲郎 

                       養護教諭  村上咲 

                             令和４年１１月３０日 

 

 

                               令和元年６月２８

日 

食物アレルギー調査票の提出をお願いします 

対象：1年生から 5年生の全校児童 

港区立の小中学校では食物アレルギーの対応について医師の指示のもと対

応を行うこととなっております。次年度に向けて、適切なアレルギー対応を

実施するために食物アレルギー調査票を配布いたしますので、御記入の上、

御提出をお願いいたします。 

【記入上の注意事項】 

 食物アレルギーがあるお子様の中で医師の指示の上、学校での対応を希望

されない場合は、調査票裏面の対応不要書に必要事項を御記入の上、御提出

ください。 

調査票配布日：12月 8日（木） 

提出締切：12月 15日（木） 

 

 

重要なお知らせ 

 寒い
さ む    

冬
ふ ゆ

の換気
か ん き

のポイント 

・部屋
へ や

を暖め
あたた    

てから 

・短い
みじか    

時間
じ か ん

の換気
か ん き

を、短い
みじか    

間隔
か ん か く

で 

・ドアと窓
ま ど

を開けて
あ    

空気
く う き

の流れ
な が    

を作る
つく     

 

 

体
からだ

は、自分
じ ぶ ん

が食べた
た   

ものから作ら
つく     

れていきます。旬
しゅん

の食材
しょくざい

や、冬
ふ ゆ

に積極的
せっきょくてき

にとりたい栄養
え い よ う

をしっかり摂取
せ っ し ゅ

して、寒さ
さ む    

や風邪
か ぜ

に負けない
ま     

丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

を作り
つ く   

ましょう。 

～ 健康
け ん こ う

な体
からだ

は食事
し ょ く じ

から！色々
い ろ い ろ

なものをバランスよく食
た

べよう ～ 

ビタミン A 

 のどや鼻
は な

の粘膜
ね ん ま く

を強く
つ よ   

する働き
はたら    

があり、ウイルスが、のどや

鼻
は な

から入って
はい       

くるのを予防
よ ぼ う

する役割
や く わ り

をしてくれます。 

 

ビタミン C 

体
からだ

の免疫力
め ん え き り ょ く

を高める
た か     

働き
は た ら き

があります。風邪
か ぜ

や病気
び ょ う き

だけでな

く、ストレスへの抵抗力
て い こ う り ょ く

を高める
た か       

ことにも効果的
こ う か て き

です。 

タンパク質
し つ

 

疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

や成長
せいちょ う

促進
そ く し ん

の

作用
さ よ う

があります。筋肉
き ん に く

や肌
は だ

、

髪
か み

の毛
け

、爪
つ め

など体
からだ

の多く
お お   

は

タンパク質
          し つ

から作ら
つ く    

れてい

て、丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

を作る
つ く   

には

欠かせない
か     

栄養
え い よ う

です。 温か
あたた    

いもの 

鍋
な べ

や具
ぐ

だくさんのスープは 1度
ど

に色々
い ろ い ろ

な食材
し ょ くざい

を

食べる
た    

ことができるのでおすすめです。温かい
あた た      

もの

を食べる
た   

と体
からだ

も心
こころ

もポカポカになりますね。 

根菜類
こ ん さ い る い

 

冬
ふ ゆ

に美味しく
お い    

なる根菜類
こ ん さ い る い

。お通じ
   つ う    

をよくしてくれ

る食物
し ょ くもつ

繊維
せ ん い

やビタミン Cが豊富
ほ う ふ

に含ま
ふ く    

れています。 

12 月
が つ

22 日
に ち

は

冬至
と う じ

です。ゆず

湯
ゆ

で温まる
あたた       

のも

良い
い  

ですね♪ 


