
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

１回目
か い め

 10/25 ２回目
か い め

 11/8 ３回目
か い め

 11/19 

５１％ ５４％ ５９％ 

令和６年１２月９日 

川崎市立中野島小学校 

保健室 

１２月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

・・・寒
さむ

さ対
たい

策
さく

・衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をしよう 

 ２０２４年
ねん

ももうすぐ終
お

わりですね。みなさんにとってどんな１年
ねん

でしたか？  

 冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

してウイルスが活発
かっぱつ

になります。１２月
がつ

・１月
がつ

は楽
たの

しい行
ぎょう

事
じ

がたくさ

んあるので、体調
たいちょう

をくずさないように「早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」「手
て

洗
あら

いうがい」などを心
こころ

がけて元気
げ ん き

に２０２５年
ねん

をむかえましょう。 

 

 

 寒
さむ

い日
ひ

が増
ふ

えてきましたね。みなさん、自
じ

分
ぶん

の服
ふく

そうと気
き

温
おん

はあ

っていますか？ 寒
さむ

いとお腹
なか

が痛
いた

くなるなど、体調
たいちょう

にも影響
えいきょう

して

くるので、家
いえ

を出
で

る前
まえ

に天
てん

気
き

予
よ

報
ほう

を見
み

ながら服
ふく

そうをチェックして

みてくださいね。１２月
がつ

の朝会
ちょうかい

でもクイズででたように、３首
くび

をあ

たためると体
からだ

が温
あたた

かくなりますよ。寒
さむ

さ対
たい

策
さく

をして、元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を

乗
の

り切
き

りましょう！ 

 

 

 学校
がっこう

管理下
か ん り か

（授業中
じゅぎょうちゅう

・休
やす

み時間
じ か ん

・登
とう

下校中
げこうちゅう

など）で起
お

こったけがについ

ては、日本
に ほ ん

スポーツ振興
しんこう

センターの災害
さいがい

共済
きょうさい

給付
きゅうふ

制度
せ い ど

で、医療費
い り ょ う ひ

の給付
きゅうふ

対象
たいしょう

になることがあります。申請
しんせい

に関
かん

する資料
しりょう

・書類
しょるい

は保健室
ほ け ん し つ

にあります。

請求
せいきゅう

もれがないか以下
い か

について再度
さ い ど

ご確認
かくにん

ください。 

●医療費
い り ょ う ひ

が 5000円
えん

以上
いじょう

（窓口
まどぐち

での健康
けんこう

保険
ほ け ん

適用
てきよう

負担
ふ た ん

額
がく

が 1500円
えん

以上
いじょう

） 

●支払
し は ら

い請求
せいきゅう

の時効
じ こ う

は、給付
きゅうふ

事由
じ ゆ う

が発生
はっせい

してから 2年間
ねんかん

 

災害
さいがい

共済
きょうさい

給付
きゅうふ

制度
せ い ど

について 

おうちの方
かた

へ 

 小児
しょうに

医療証
いりょうしょう

を使用
し よ う

された場合
ば あ い

でも申請
しんせい

が可能
か の う

です。 

 なお、6年生
ねんせい

のお子
こ

さんについては、卒業後
そつぎょうご

も給付
きゅうふ

を受
う

けられます。 

 制度
せ い ど

については養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

へご相
そう

談
だん

ください。 

学校
がっこう

のみんなの健康
けんこう

のためにどんなことをしたいか話
はな

し合
あ

ったときに、「最
さい

近
きん

ハンカチを持
も

っている人
ひと

が少ない」

という気
き

づきから、ハンカチチェックをしよう！という話
はなし

になりました。ハンカチを持
も

ってくると、きれいに洗
あら

っ

た手
て

を清
せい

潔
けつ

に保
たも

つことができるだけでなく、床
ゆか

に水
みず

がたれないので滑
すべ

って転
ころ

ぶ危
き

険
けん

も少
すく

なくなります。 

１０月
がつ

からハンカチチェックを始
はじ

めていて、学
がっ

校
こう

全
ぜん

体
たい

ではハンカチを持
も

ってきている人
ひと

が増
ふ

えています！ 

めざせ！８０％ごえ！！ 

毎日家
まいにちいえ

を出
で

る前
まえ

にかくにんしよう！ 



 

 

 
 

 

 
 

 

 

学校
がっこう

があるときと変
か

わらない時間
じ か ん

に起
お

きて 

朝 食
ちょうしょく

・昼 食
ちゅうしょく

・夕食
ゆうしょく

しっかりたべましょう 

イベントごとが多
おお

い時期
じ き

ですがお菓
か

子
し

の食
た

べ

すぎに気
き

を付
つ

けましょう。 

★中野島
な か の し ま

小
しょう

のみなさんへの暗号
あんごう

メッセージ
め っ せ ー じ

★ 

□に入
はい

る文字
も じ

をつなぎ合
あ

わせて、先生
せんせい

からの暗号
あんごう

メッセージ
め っ せ ー じ

を

解読
かいどく

してね。  

□―
ー

ム
む

ばかりするのではなく、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

びましょう。

う□どうをすると、からだがあたたくなったり、□分
ぶん

もすっきりした

りします。□わとびやおにごっこも楽
たの

しいですね。 

休
やす

み中
ちゅう

は、□だんよりじ□うな時間
ときかん

が多
おお

くなります。お手伝
て つ だ

い

□勉強
べんきょう

の時間
じ か ん

を決
き

めて、計画的
けいかくてき

に□ごしましょう。 

 休
やす

みあけ、元気
げ ん き

な□なさんに会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています。 

 

         

を過
す

ごしてね！ 

体
からだ

を温
あたた

めるために首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

の３首
くび

を冷
ひ

やさないようにしましょう。 

下着
し た ぎ

を着
き

ると汗
あせ

をしっかり吸 収
きゅうしゅう

してくれるの

で寒
さむ

い時期
じ き

でも過
す

ごしやすくなります！ 

ぬるめのお風呂
ふ ろ

でしっかり温
あたた

まりしょう。 

体
からだ

のよごれはもちろん疲
つか

れも洗
あら

い流
なが

して 

くれます。 

寝
ね

る少
すこ

し前
まえ

のお風呂
ふ ろ

は目
め

がさえてしまうので 

ひかえましょう。 

スマートフォン
す ま ー と ふ ぉ ん

やゲーム
げ ー む

、パソコン
ぱ そ こ ん

を使
つか

うと

きは、３０分
ぷん

に１回
かい

は休
きゅう

けいをしましょう。 

目
め

を使
つか

いすぎると頭
あたま

が痛
いた

くなったり気持
き も

ち悪
わる

くなったりする原因
げんいん

になります。 

寝
ね

る１時間前
じかんまえ

もひかえましょう。 

笑
わら

うと心
こころ

がリラックスしてストレスが減
へ

り

ます。さらに、笑
わら

うことでめんえき力
りょく

も上
あ

がっ

て、病気
びょうき

になりにくくなります。 

毎日
まいにち

笑
わら

って健康
けんこう

に楽
たの

しく冬
ふゆ

休
やす

みをすごしま 

しょう。 


