
朝
あさ

晩
ばん

の寒
さむ

さが厳
きび

しくなり、本
ほん

格的
かくてき

な冬
ふゆ

が近
ちか

づいてきています。

２学期
がっき

も残
のこ

りあと１か月
げつ

。体 調
たいちょう

に十 分
じゅうぶん

気
き

をつけて、元
げん

気
き

に過
す

ご

しましょう！ 

 

７レベル以上
いじょう

あった人
ひと

は、感染
かんせん

予防力
よぼうりょく

が高
たか

い人
ひと

です。１０レベルの

「感染
かんせん

予防
よぼう

マスター」を目
め

指
ざ

して、生活
せいかつ

をふり返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 『寒
さむ

さに負
ま

けないからだをつくろう』 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数 

ほけんだより 
令和６年１１月２９日  ＮＯ．９ 

さいたま市立馬宮西小学校 保健室 

ほけんだ

よりは、

おうちの

人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みま

しょう。 

あなたの感
かん

染
せん

予
よ

防
ぼう

力
りょく

はどれくらい？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

さに負
ま

けない！！ 免疫力
めんえきりょく

アップのコツ！ 

適度
てきど

な運動
うんどう

 

 

からだを冷
ひ

やさない 

栄養
えいよう

をとる 

 

笑
わら

う 

 

たっぷり眠
ねむ

る 

 

体
たい

温
おん

が 1度
ど

下
さ

がると

免
めん

疫
えき

力
りょく

が３０％も

下
さ

がってしまいます。 

睡
すい

眠
みん

中
ちゅう

の成
せい

長
ちょう

ホル

モンによって免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

が強
きょう

化
か

されます。 

ウイルスを抑制
よくせい

するＮＫ

細胞
さいぼう

が活性化
かっせいか

します！ 

筋力
きんりょく

と体温
たいおん

UP！ 

でも、運
うん

動
どう

のしすぎは逆
ぎゃく

効
こう

果
か

なのでほどほどに。 

ビタミンは、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の

働
はたら

きをサポートします。 

＜学校保健委員会のお知らせ＞ 

１１月２２日（金）に案内しておりました、学校保健委員会ですが、講師の先生の御都合

により１月１８日（土）の学校公開の日に延期となりました。再度、申込用紙を配付いたし

ますので、御希望の方はぜひ御参加ください。たくさんの方の御参加お待ちしております！ 

＜生命（いのち）の安全教育＞について 

①生命（いのち）を大切にする考えや、自分や相手一人ひとりを尊重する態度を身に付け

させる②子どもたちを性犯罪・性暴力の加害者、被害者、傍観者にさせないということをね

らい、全国的に取り組まれています。４年生は保健の学習で、５年生は自然の教室前に、１・

２年生は１２月、３・６年生は１月に実施予定です。実施後は学習したプリントを持ち帰り

ますので、どんな授業だったか、お子様にぜひ聞いてみてください。 

 

 
１年生 「からだをきれいにしよう」 

２年生 「わたしのたんじょう」 

３年生 「大切なわたしのからだ」 

４年生 「育ちゆくからだとわたし」 

５年生 「大人に近づく心と体～こんなときどうしたらいい？～」 

６年生 「自分も相手も大切にする関係づくり」   

 


