
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

 

保健室 ２０２６ 

 

 朝晩
あさばん

の空気
く う き

が冷
つめ

たくなってきましたね。 体
からだ

も季節
き せ つ

の

変化
へ ん か

についていこうとがんばってつかれやすくなってい

ます。十分
じゅうぶん

なすいみん、栄養
えいよう

いっぱいの食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

はもちろん、手
て

洗
あら

い・うがいも忘
わす

れないようにして、冬
ふゆ

に

負
ま

けない体
からだ

をつくっていきましょう。 

菓子
か し

パンやお菓子
か し

ばかり食
た

べている

と、体
からだ

に十分
じゅうぶん

なエネルギーを補給
ほきゅう

でき

ないよ。米
こめ

・肉
にく

・魚
さかな

・野菜
や さ い

など、栄養
えいよう

のあるものを食
た

べよう。 



 

 

 

 

 

 

 


