
＊１月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

＊ 

8
よう

日
か

（水
すい

）に行
おこな

います。今回
こんかい

は、身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

を測定
そくてい

します。 

測定
そくてい

が終
お

わったら、測
そ く

定
てい

値
ち

を連絡帳
れんらくちょう

と「身体
しんたい

計測
けいそ く

の記録
き ろ く

」でお知
し

らせします。 

 

 

 

 

 

 

 
 

今年
こ と し

の健康
けんこう

目標
もくひょう

を立
た

てましょう！ 

明
あ

けましておめでとうございます。冬休
ふゆやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？ 

今年
こ と し

一年
いちねん

、心
こころ

と体
からだ

を大切
たいせつ

にして健康
けんこう

に過
す

ごせるように、目標
もくひょう

を立
た

て

てみましょう。そして、目標
もくひょう

を意識
い し き

して、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守
まも

りましょう 

◎健康
けんこう

目標
もくひょう

は毎日
まいにち

続
つづ

けることが大切
たいせつ

です！ 

今
いま

、何
なに

ができていて、何
なに

ができていないのか。まずは自分
じ ぶ ん

の

生活
せいかつ

を見直
み な お

しましょう。そして、自分
じ ぶ ん

に必要
ひつよう

な目標
もくひょう

にしましょう。 

次
つぎ

にあげるものは、目標
もくひょう

になりそうなものです✏ 

★早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをする 

 

 

 

★１日
にち

３食
しょく

、 

バランス
ば ら ん す

のよい食事
し ょ く じ

をとる 

 

 

★適度
て き ど

な運動
うんどう

をして、 

体力
たいりょく

をつける 

 

 

★食
た

べた後
あと

に歯
は

みがきをする 

 

 

★手洗
て あ ら

い・うがいなどの 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

をしっかりする 

 

 

 

★上手
じょうず

にストレス
す と れ す

を解消
かいしょう

する 

 

★ゲーム
げ ー む

やスマホ
す ま ほ

は 

時間
じ か ん

を決
き

めて使
つか

う 

 

 

 

 

ほけんだより １月 
令和
れ い わ

7年
ねん

１月
がつ

 群馬
ぐんま

県立
けんりつ

館 林
たてばやし

高等
こうとう

特別
とくべつ

支援
しえん

学校
がっこう

 

 



感染
かんせん

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は手
て

洗
あら

いです！ 

群馬県
ぐ ん ま け ん

では、インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

が急激
きゅうげき

に増
ふ

え、１２月
がつ

２４日
か

にインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

警報
けいほう

を発令
はつれい

しました。

新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

感染症
かんせんしょう

も増
ふ

えています。手
て

に細菌
さいきん

やウイルス
う い る す

がついた状態
じょうたい

で自分
じ ぶ ん

の目
め

・鼻
はな

・口
く ち

などを触
さわ

ってしまうと、感染症
かんせんしょう

にかかる可能性
か の う せ い

があります。せっけんを使
つか

って、こまめに手
て

を洗
あら

うこと

が大切
たいせつ

です。また、周
まわ

りに感染
かんせん

を広
ひろ

げないように、「せきエチケット
え ち け っ と

」を心
こころ

がけましょう。 

【こんな時
とき

に手
て

を洗
あら

います】       【手洗
て あ ら

い ６つのポイント
ぽ い ん と

】 

  ・外
そと

から帰
かえ

ってきた時
とき

 

  ・ごはんを食
た

べる前
まえ

 

  ・トイレ
と い れ

の後
あと

 

  ・せきやくしゃみ、鼻
はな

をかんだ時
とき

 

  ・みんなで使
つか

うものをさわった時
とき

 

 

 

 

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ！あんなこと・こんなこと 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手
て

の平
ひら

 手
て

のこう 指
ゆび

の間
あいだ

 

親指
おやゆび

まわり 指先
ゆびさき

・つめの間
あいだ

 手首
て く び

 

く り － む け あ 

り す く 

ま す く 

手
て

洗
あら

いの他
ほか

に・・・ 


