
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
令和６年 1２月１日 
佐敷小学校 保健室 12月号 

 １２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にすごそう 

１２月１日は世界
せ か い

エイズデー。エイズについて正
ただ

しく知
し

って 

差
さ

別
べつ

や偏
へん

見
けん

をなくすことを目的
もくてき

として世界中
せかいじゅう

で様々
さまざま

な活動
かつどう

が 

行
おこな

われています。みんなが自分
じ ぶ ん

らしく生
い

きる社
しゃ

会
かい

をつくる 

ために何
なに

ができるか考
かんが

えてみませんか。 

ほけんだより 

体内
たいない

時計
ど け い

をととのえよう 

時計
と け い

がくるうと約束
やくそく

の時間
じ か ん

をまちがえたり、行動
こうどう

が遅
おそ

くなったりして困
こま

り

ますね。実
じつ

は、みなさんの体
からだ

の中
なか

にも時計
ど け い

があります。体調
たいちょう

などをととの

えている体内
たいない

時計
ど け い

です。この体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

がうまく働
はたら

かないと具
ぐ

合
あい

が悪
わる

くなった

り、眠
ねむ

れなくなったりします。体内
たいない

時計
ど け い

をリセットするには、①太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を

浴
あ

びる、②朝
あさ

ごはんを食
た

べる、③運
うん

動
どう

する、④寝
ね

る前
まえ

にゲームやスマホなど

の光
ひかり

を発
はっ

する機
き

器
き

を使
つか

わないなどが大切
たいせつ

です。 

 


