
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ７ 年 １ 月 ８ 日 

さいたま市立善前小学校 

 

 

 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

『手洗
て あ ら

い・うがいをしよう』 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３ １ 

４ ２ 

ほけんしつの 

あけましておめでとうございます！冬休
ふゆやす

みはリフレッシュできましたか？始業式
しぎょうしき

の

朝
あさ

、登校
と う こ う

してくるみなさんから元気
げ ん き

なあいさつがたくさん聞
き

こえて、気持
き も

ちよく新年
しんねん

を

迎
むか

えることができました。２学期
が っ き

に引
ひ

き続
つづ

き、かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

していま

す。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して、３学期
が っ き

も健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３学期
が っ き

の身体
しんたい

計測
けいそく

、みなさんはどれくらい背
せ

が伸
の

びましたか？計測
けいそく

の時
とき

にお話
はな

しした

ように、骨
ほね

の成長
せいちょう

には「睡眠
すいみん

」が大切
たいせつ

な働
はたら

きをしています。 

けれども、中
なか

には「いっぱい寝
ね

ているけど、なかなか身長
しんちょう

が伸
の

びないなぁ」と感
かん

じて

いる人
ひと

もいるかもしれません。実
じつ

は、骨
ほね

の成長
せいちょう

には他
ほか

にも大切
たいせつ

なポイントがあるのです。 

骨
ほね

の栄養
えいよう

と言
い

えば…そう、カルシウム。乳製品
にゅうせいひん

、とうふや納豆
なっとう

、小松菜
こ ま つ な

、魚介類
ぎょかいるい

など

に多
おお

く含
ふく

まれています。現代
げんだい

の日本人
にほんじん

は大人
お と な

も子
こ

どももカルシウムが足
た

りていないと言
い

われています。これらの食
た

べ物
もの

をすすんで食
た

べるようにしてみましょう。 

カルシウムを骨
ほね

にとりこむためには、お日
ひ

さまの助
たす

けが必要
ひつよう

です。日光
にっこう

をあびると、

カルシウムなど骨
ほね

の栄養
えいよう

が吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。寒
さむ

さに負
ま

けず、外
そと

でからだを動
うご

かしましょう。 

 骨
ほね

をじょうぶにするためには、運動
うんどう

して骨
ほね

に刺激
し げ き

をあたえることが必要
ひつよう

です。歩
ある

く、

走
はし

る、とくにジャンプなどの動
うご

きが骨
ほね

に刺激
し げ き

をあたえます。なわとびやタイヤとびなど、

遊
あそ

びながらできそうですね。 

 


