
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

川崎市立虹ヶ丘小学校 

ほけんだより 

令和７年 1 月９日 

No.１０ 家庭数 

子
こ

ども向
む

け 

あけましておめでとうございます。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

２０２５年
ねん

は巳
へび

年
どし

、干支
え と

はヘビです。干支
え と

のヘビは縁起
え ん ぎ

の良
よ

い動物
どうぶつ

で、 

脱皮
だ っ ぴ

をすることから「復活
ふっかつ

と再生
さいせい

」を表
あらわ

すとされています。 

「復活
ふっかつ

と再生
さいせい

」というと大
おお

げさなイメージがありますが、みなさんの毎日
まいにち

の中
なか

でも行
おこな

われています。

それは睡眠
すいみん

です。睡眠中
すいみんちゅう

、体
からだ

の中
なか

では成長
せいちょう

ホルモンというホルモンが分泌
ぶんぴつ

されます。成長
せいちょう

ホルモン

は、遊
あそ

んだり勉強
べんきょう

したりして疲
つか

れた体
からだ

と脳
のう

を元気
げ ん き

にさせ（再生
さいせい

）、次
つぎ

の日
ひ

に 

またたくさん活動
かつどう

できる（復活
ふっかつ

）ようにしてくれます。 

成長
せいちょう

ホルモンの分泌
ぶんぴつ

には「ぐっすり眠
ねむ

ること」が大切
たいせつ

です。１年
ねん

を健康
けんこう

で 

元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、毎日
まいにち

しっかり睡眠
すいみん

をとってくださいね。 

外
そと

の冷
つめ

たい空気
く う き

を通
とお

さず、中
なか

の熱
ねつ

を逃
に

がさないためにも風
かぜ

を通
とお

しにく

い素材
そ ざ い

のものにしましょう。 

体
からだ

から発生
はっせい

した熱
ねつ

が服
ふく

と服
ふく

の間
あいだ

 

の層
そう

に溜
た

まり暖
あたた

かくなるので、着
き

る 

枚数
まいすう

が少
すく

ないと効果
こ う か

が低
ひく

くなります。 

たくさん着
き

すぎても脱
ぬ

ぎ着
き

しての調節
ちょうせつ

がしにくくなるので注意
ちゅうい

しましょう。 

肌
はだ

に直接
ちょくせつ

当
あ

たるので、汗
あせ

を吸
す

う

素材
そ ざ い

がおすすめです。速
そっ

乾性
かんせい

があれ

ば体
からだ

が冷
ひ

えません。 

どれも心
こころ

の不調
ふちょう

のサインかもしれません。

本当
ほんとう

につらくなる前
まえ

に、ゆっくり寝
ね

たり、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

をしたり、たくさん笑
わら

ったりして、溜
た

ま

ったストレスを解消
かいしょう

しましょう。 

何
なに

か心配
しんぱい

なことがあるときは、いつでも

保健室
ほけんしつ

に来
き

て 

くださいね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者向
ほ ご し ゃ む

け 

 １２月
がつ

２日
ふ つ か

（月
げつ

）に本校
ほんこう

の保護者
ほ ご し ゃ

であり、助産師
じょさんし

として活躍
かつやく

されていますブラウン美由紀
み ゆ き

さんをゲスト

ティーチャーとしてお招
まね

きし、４・５年生
ねんせい

を対象
たいしょう

に「生命（いのち）の安全
あんぜん

教育
きょういく

」として、助産師
じょさんし

のお

立場
た ち ば

から命
いのち

の尊
とうと

さなどをお話
はな

ししていただきました。 

 自分
じ ぶ ん

の体
からだ

は全部
ぜ ん ぶ

がプライベートだけれど、特
とく

に大切
たいせつ

な「プライベートパーツ（口
くち

・胸
むね

・おしり・性器
せ い き

）」

についてや、人
ひと

との距離
き ょ り

「境界
きょうかい

線
せん

（ここまでは来
き

ていいけど、ここからは入
はい

って欲
ほ

しくない）」などのお

話
はなし

をしてくださいました。 

 また、相手
あ い て

に「同意
ど う い

」を取
と

ることの大切
たいせつ

さ、相手
あ い て

がどう思
おも

って 

いるか聞
き

くことが大事
だ い じ

で、嫌
いや

なときには嫌
いや

と言
い

っていいこと、逃
に

 

げてもいいことも学
まな

びました。 

 子
こ

どもたちはみんな、真剣
しんけん

に話
はなし

を聞
き

いていました。最後
さ い ご

にお話
はな

 

ししてくださった「色々
いろいろ

な専門家
せんもんか

に見守
み ま も

られて生
う

まれてきた命
いのち

で 

あること。いらない子
こ

は一人
ひ と り

もいない。がんばって生
う

まれてきて 

くれてありがとう。」という言葉
こ と ば

が、子
こ

どもたちが書
か

いた感想
かんそう

を読
よ

 

むととても心
こころ

に残
のこ

っていた様子
よ う す

でした。 

  

４・５年生
ねんせい

「生命（いのち）の安全
あんぜん

教育
きょういく

」 
 

 

 

 今年度
こんねんど

は、本校
ほんこう

巡回
じゅんかい

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

の加藤
か と う

怜子
れ い こ

先生
せんせい

から「給 食
きゅうしょく

ができるまで」をテーマに講演
こうえん

して

いただきます。「川崎市
かわさきし

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

について」や「給 食 室
きゅうしょくしつ

の１日
にち

の様子
よ う す

」など、子
こ

どもたちが

毎日
まいにち

食
た

べている給 食
きゅうしょく

についてのお話
はなし

を、ぜひ一緒
いっしょ

に聞
き

いてみませんか。 

 また、保健
ほ け ん

体育
たいいく

委員会
いいんかい

が集会
しゅうかい

で全校
ぜんこう

に伝
つた

えた「視力
しりょく

を低
てい

下
か

させないためにできること」の発表
はっぴょう

も行
おこな

います。（会
かい

の最初
さいしょ

に発表
はっぴょう

予定
よ て い

です。） 

事前
じ ぜ ん

の申
もう

し込
こ

みは不要
ふ よ う

ですので、お気軽
き が る

にご参加
さ ん か

ください！ 

日時
に ち じ

：２月
がつ

２０日
にち

（木
もく

）１０：３０～１１：３０ 

場所
ば し ょ

：多目的室
たもくてきしつ

 

 

「学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

」のお知
し

らせです 
 

 

１月
がつ

９日
ここのか

（木
もく

）１・２・３年生
ねんせい

、１月
がつ

１０日
と お か

（金
きん

）４・５・６年生
ねんせい

に発育
はついく

測定
そくてい

を行
おこな

います。結果
け っ か

は「けんこうのきろく」にてお知
し

らせいたします。お子
こ

様
さま

の成長
せいちょう

をご確認
かくにん

ください。１～５年
ねん

生
せい

は

確認後
かくにんご

に押印
おういん

していただき、担任
たんにん

まで提
てい

出
しゅつ

してください。６年生
ねんせい

は、小学校
しょうがっこう

最後
さ い ご

の発育
はついく

測定
そくてい

となり

ます。成長
せいちょう

・健康
けんこう

の記録
き ろ く

として、ご自宅
じ た く

で保管
ほ か ん

してください。 

冬休
ふゆやす

み前
まえ

に「すこやか」にてお知
し

らせしてありますが、１月
がつ

１６日
にち

（木
もく

）に神奈川県
か な が わ け ん

助産師会
じょさんしかい

より助産師
じょさんし

の沼澤
ぬまさわ

悠
はるか

先生
せんせい

をお招
まね

きし、「生命（いのち）の安全
あんぜん

教育
きょういく

」として、１・２・３年生
ねんせい

を対象
たいしょう

に「いのちの

はなし」の授業
じゅぎょう

をしていただきます。どの学年
がくねん

の保護者
ほ ご し ゃ

でも授業
じゅぎょう

の参観
さんかん

をすることができます。皆様
みなさま

のご参観
さんかん

をお待
ま

ちしています。 

１・２年生
ねんせい

１３：１５～１４：００ / ３年生
ねんせい

１４：１５～１５：００ / 場所
ば し ょ

：多目的室
たもくてきしつ

 


