
 

 

 

 

 

 

 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

（発育
はついく

測定
そくてい

） 

 １時間目 ２時間目 ３時間目 ４時間目 

１月１４日（火） ３－１・３－２ ３－３・３－４ １－１・１－４ １－２・１－３ 

１月１５日（水） ６－１・６－３ ６－４・６－２ ２－５・2－4 2－3・2－２ 

１月１６日（木） ５－４・５－３ ５－２・５－１ ５－５・３－５  

１月１７日（金） 2－1 ４－５・４－２ ４－３ ４－４・４－１ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

＊ 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしましょう。 

令 和 ７ 年 １ 月 ８ 日 

文京区立昭和小学校 
 

 新
あたら

しい年
と し

が始
はじ

まりました。新年
しんねん

を迎
むか

えて、今年
こ と し

の目標
もくひょう

を立
た

てましたか？昭和
し ょ うわ

小学校
しょうがっこう

のみなさん

がそれぞれの目標
もくひょう

に向
む

かって元気
げ ん き

に活動
かつどう

できるよう、今年
こ と し

も保健室
ほ け ん し つ

からも応援
おうえん

しています。 

昭和
し ょ うわ

小学校
しょうがっこう

のみなさん全員
ぜんいん

にとって、良
よ

い年
と し

となりますように… 

 

 冬休
ふゆやす

みに規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることはできましたか？ 

この時期
じ き

はインフルンエンザや感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

などの感染
かんせん

症
しょう

が

流行
りゅうこう

しやすい時期
じ き

です。感染
かんせん

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は「規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

」と

「手
て

洗
あら

い」です。できているか確認
かくにん

してみましょう。 

 

・ 体育
たいいく

着
ぎ

を持
も

ってきてください。 

・ 髪
かみ

の毛
け

は高
たか

い位置
い ち

に結
むす

ばないようにしてください。 

 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

 

手洗
て あ ら

い 



 

【鼻
はな

呼吸
こきゅう

がいい理由
り ゆ う

】 

口
くち

呼吸
こきゅう

ではなく、鼻
はな

呼吸
こきゅう

をしていますか？ 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を開
かい

催
さい

しました 

 12 月 19 日（木）に学校保健委員会を開催しました。学校保健委員会とは、学

校・学校医・学校薬剤師・保護者等が学校保健について情報交換や研究協議を

行うことで、本校児童の健康の維持・増進に役立てるという目的があります。今年

度の体力テストの結果報告、健康診断結果報告の他、各学校医、学校歯科医、学

校薬剤師の先生方からお話をいただきました。また、学校医の先生を交え、グル

ープ別に児童や大人の健康について相談・質問等の協議を行いました。内容の

詳細については後日お知らせします。 

参加してくださった保護者の皆様、ありがとうございました。 

 …鼻
はな

呼吸
こきゅう

には「空気
く う き

の浄化
じょうか

（鼻毛
は な げ

や線
せん

毛
も う

、粘液
ねんえき

がフィルタ

ーの役割
やくわり

をする）」「加湿
か し つ

」の機能
き の う

として働
はたら

き、ウイルスが

付着
ふちゃく

しにくいと言
い

われています。 

 ① 風邪
か ぜ

やインフルエンザなどのウイルスやアレルギー

物質
ぶっしつ

がのどから入り、病気
びょうき

にかかりやすくなる。 

② 口
く ち

の中
なか

が乾燥
かんそう

してだ液
えき

が減
へ

り、むし歯
ば

や歯
し

周病
しゅうびょう

に

もなりやすくなる。 

 
鼻
はな

呼吸
こきゅう

と口
く ち

呼吸
こきゅう

を分
わ

ける鍵
かぎ

は舌
した

の位置
い ち

にあります。口
く ち

を閉
と

じた時
と き

、舌先
したさき

が上顎
じょうがく

に当
あ

たっていて、全体
ぜんたい

が

ぴったりと上顎
じょうがく

についているのが正
ただ

しい位置
い ち

です。（前歯
ま え ば

の裏
う ら

にあたることはありません） 

*口
くち

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

を鍛
きた

える体操
たいそう

「あいうべ体操
たいそう

」で鼻
はな

呼吸
こきゅう

を目指
め ざ

そう！！* 

〈やりかた〉 

① 「あー」…口
くち

を大
おお

きく開
ひら

く 

② 「いー」…口
くち

を大
おお

きく横
よこ

に広
ひろ

げる 

③ 「うー」…口
くち

を強
つよ

く前
まえ

に突
つ

き出
だ

す 

④ 「べー」…舌
した

を突
つ

き出
だ

して舌
した

に伸
の

ばす 

 

●①～④を 1セットとし、1日
にち

30回
かい

を目安
め や す

に毎日
まいにち

続
つづ

ける。 

●１セットを４～5秒
びょう

かけて行う。 

※あごに痛
いた

みのある場合
ば あ い

は回数
かいすう

を減
へ

らすか「いーうー」を繰
く

り返
かえ

すだけでも OK 

（※「あいうべ体操」はみらいクリニック院長 今井一彰医師が考案した体操です。） 

あ い う べ 

☑してみよう！！ 

□気
き

がつくといつも口
く ち

を開
あ

けている 

□鼻
はな

がよくつまる 

□口
く ち

が乾
かわ

きやすい 

□いびきをよくかく 

□朝
あさ

起
お

きると、のどがカラカラ 

チェックがついた人
ひと

は気
き

をつけて！ 

あなたの呼吸
こきゅう

は口
く ち

呼吸
こきゅう

かもしれません。 
口
く ち

呼吸
こきゅう

を 

していると… 


