
＊毎日清潔なハンカチを 

持たせてください＊ 

学校では、手洗い・手指消毒の徹底を

指導しています。アルコール消毒は、乾い

た手に有効なため、石けんでの手洗い後

に水分をハンカチでしっかりと拭き取る

必要があります。 お子様が毎日清潔な

ハンカチを身に着けられるよう、ご準備を

お願いいたします。 

 いよいよ一年の中で一番寒い時期にさしかかり

ます。感染症にかからないためにも、体を冷やさ

ず、しっかりと温めることが大事です。ご家庭でも

お子様と寒さ対策についてお話をしてみてくださ

い。衣服・身に着けるものを工夫し、寒さに負けず

に過ごしましょう。 

●肌着を半袖から長袖にする 

●重ね着をする 

●首・手首・足首を温める 

  ・手袋やマフラーを使う 

・長めの厚手の靴下を履く 

 

令和６年１月１１日 
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 １月に入り、寒さが一段と厳しくなる中、３学期がスタートしました。児童は、久しぶりに

友達や先生に会え、嬉しさいっぱい元気いっぱいの様子でした。 

埼玉県では、新型コロナウイルス感染症だけではなく、インフルエンザ、溶連菌感染症、咽

頭結膜熱（プール熱）等様々な感染症の流行が続いています。３学期も三芳小の児童が元気に

過ごせるよう努めてまいりますので、引き続きご家庭でも、毎朝の健康観察と感染症対策、生

活リズムを整えて風邪に負けない体づくりをよろしくお願いいたします。 

 

家庭数 〈お子様とご一緒にお読みください〉 

～健康手帳の返却について～ 
１月の発育測定を行っています。測定後、健康手帳を返却させていただきます。健康

手帳の４ページ「身長体重のきろく」をご確認いただき、１１ページ「保護者確認欄」の

２学期の欄に確認印を押していただき、担任へ提出をお願いいたします。 

引き続き感染対策を 



（参考文献） 健康教室１月 

       文部科学省 食育教材「楽しい食事つながる食育」 

       東京都保健医療局 HP 

 

【たんぱく質
しつ

】 

たんぱく質
しつ

は、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

を作る
つく   

主
おも

な成分
せいぶん

。 

たんぱく質
しつ

が不足
ふ そ く

すると免疫力
めんえきりょく

が低下
て い か

してしまいます。 

ビタミン A・ビタミン C・ビタミン Eは、抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のあるビタミンです。 これらの

ビタミンは、活性
かっせい

酸素
さ ん そ

の働き
はたら  

を抑え
おさ   

免疫
めんえき

機能
き の う

の低下
て い か

を防ぐ
ふせ   

働き
はたら  

があります。 

【ビタミン A】 

 

【ビタミン C】 

 

【ビタミン E】 

 

 

１月の保健目標       

 

 
 

 

 

 

 

免疫力
めんえきりょく

とは、体内
たいない

に入った
はい    

ウイルスや細菌
さいきん

、異物
い ぶ つ

などから自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の身体
か ら だ

を守る
まも  

力
ちから

のこ

とです。免疫力
めんえきりょく

を高める
たか    

ために、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとること、免疫力
めんえきりょく

を高める
たか    

食品
しょくひん

を摂る
と  

こ

とが大切
たいせつ

です。食べ物
 た  もの

の栄養
えいよう

について知り
し  

、意識
い し き

して食べ
た  

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

好き嫌い
す  き ら  

なく食
た

べよう！ 

皆さん
みな       

は、苦手
に が て

な食べ物
た   も の

や嫌い
き ら   

な食べ物
た    も の

はありますか？

食品
しょくひん

には、それぞれ違った
ちが      

栄養
えいよう

が含まれて
ふく          

います。栄養
えいよう

を

考え
かんが   

、バランスの取れた
と   

食事
し ょ くじ

をとるによって、皆さん
みな      

の体
からだ

はよりよく成長
せいちょう

し、風邪
か ぜ

に負けない
ま    

強い
つよ    

体
からだ

になります。

好き嫌
 す   きら

いせず、いろいろな種類
しゅるい

の食品
しょくひん

を食べる
た    

ように心
こころ

がけましょう。 

１日
  にち

３食
  しょく

しっかりと食べる
た   

こと、よく噛んで
か   

食べる
た   

ことを意識
い し き

しましょう。 

ビタミン Aは脂に溶けやすい。 

炒め料理で油と一緒に食べるとよい。 

ビタミン Eは脂に溶けやすい。 

炒め料理で油と一緒に食べるとよい。 

ビタミン Cは熱に弱く、水に溶けやすい。

スープや煮込み料理にするとよい。 

か ぜ 
 ま からだ つく 


