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 新年
しんねん

あけましておめでとうございます。今年
こ と し

もみんなが元気
げ ん き

に楽
たの

しく

学校生活
がっこうせいかつ

を送
おく

れるように保健室
ほ け ん し つ

から見守
み ま も

っていきますので、よろしくお

願
ねが

いします。 

 「一年
ひとねん

の計
けい

は元旦
がんたん

にあり」という言葉
こ と ば

があります。これは、物事
ものごと

をやり

遂
と

げるにはまず最初
さいしょ

に計画
けいかく

を立
た

ててから実行
じ っ こう

すべき、という意味
い み

で

す。一年
いちねん

の最初
さいしょ

に健康目標
けんこうもくひょう

を立
た

て、それに向
む

けてスタートを切
き

りません

か？今年
こ と し

こそがんばるぞ！という目標
もくひょう

を書
か

いてみましょう。 

 

２０２２年 健康
けんこう

目標
もくひょう

 
 

この中
なか

から選
えら

んでもいいよ！ 

   ・好
ず

き嫌
きら

いせず食
た

べる              ・夜
よる

〇時
じ

までには寝
ね

る 

    ・雨
あめ

の日以外
ひ い が い

は外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

ぶ     ・早起
は や お

きしてラジオ体操
たいそう

をする 

    ・お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかる           ・スマホやゲームの時間
じ か ん

を減
へ

らす 

・手洗
て あ ら

い・うがい・アルコール消毒
しょうどく

を忘
わす

れない 

 

 

楽
たの

しい楽
たの

しい冬休
ふゆやす

み、こんなふうになってい

る人
ひと

はたくさんいるんじゃないでしょうか。

普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

リズムに戻
もど

すために何
なに

から手
て

を

付
つ

ければいいでしょうか？私
わたし

は 

「朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる」 

ということを意識
い し き

して生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えていっ

てほしいと思
おも

います。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べようと思
おも

うと、まずはその

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

するために早起
は や お

きをするはずで

す。そして、朝
あさ

ごはんを食
た

べるとエネルギーが

蓄
たくわ

えられ、元気
げ ん き

に一日
いちにち

をスタートできます。こ

のエネルギーは勉強
べんきょう

にも使
つか

えます。（頭
あたま

を使
つか

うのは実
じつ

はとてもつかれることです） 

一日
いちにち

しっかり動
うご

いたら夜
よる

は自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

くなりま

す。寝
ね

て疲
つか

れをいやし、また次
つぎ

の日元気
ひ げ ん き

に朝
あさ

ごはんを食
た

べて登校
と う こ う

してください。朝
あさ

ごはんを

食
た

べるといいことたくさんありますよ！ 

 

 


