
学校中
がっこうじゅう

にみんなのえがおがあふれますように・・・ 
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令和６年１月１０日 

№１１ 

亀岡市立吉川小学校 

できていたところは引
ひ

き続
つづ

き行
おこな

い、できなかったところはさわやかカードを通
とお

してできるよう、意識
い し き

してみましょう。

早
はや

く冬休
ふゆやす

みの生活
せいかつ

リズムから学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムに切
き

りかえましょう！ 

 

冬休
ふゆやす

みは健康
けんこう

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごすことができましたか？ 

さわやかカードの取組
と り く み

スタート！！ 

期間
き か ん

  1月１０日（水）～１４日（日）  提出
ていしゅつ

日
び

  １５日（月） 

◆おうちの方へ◆ 

さわやかカードは自分の生活を見直す機会とすることを目的に実施しています。

冬休みの生活リズムから学校の生活リズムに早く戻せるよう、お声かけやカード記

入の確認等、よろしくお願いします。 

 

あけましておめでとうございます 

     今
こ

年
とし

もよろしくお願
ねが

いします 
 

『一年の計
けい

は元旦
がんたん

にあり』 

新
あたら

しい年
と し

が始
は じ

まる日に、どんな年
と し

にしたいかを考
かんが

え、「１年後
ご

の自分
じ ぶ ん

」をイメージ

することはとても大切
たいせつ

なことです。それは、勉強
べんきょう

や運動
う ん ど う

だけでなく、健康
け ん こ う

についても

同
おな

じです。昨年
さ く ね ん

の健康
け ん こ う

や生活
せいかつ

をふり返
か え

り、今年
こ と し

の健康
け ん こ う

目標
もくひょう

を考
かんが

えてみましょう！ 

 

感染症
かんせんしょう

にかかる人とかからない人のちがいの一つが 

その人のもつ「めんえき力
りょく

」です。人には病気
び ょ う き

の原因
げんいん

と 

なるウイルスや細菌
さいきん

などと戦
たたか

う力
ちから

、つまりめんえき力
りょく

が 

そなわっています。しかし、めんえき力
りょく

が落
お

ちると、感染症
かんせんしょう

 

にかかってしまいます。 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

は色々
いろいろ

とありますが、一番
い ちば ん

大切
たいせつ

なのは自分
じ ぶ ん

のめんえき力
りょく

をアップ

させることです。 

  

よくねて よく食
た

べて よく動
う ご

く・・・この３つの基本的
き ほ ん て き

な生活
せいかつ

がめんえき力
りょく

を高
たか

めてくれます。ベストな体調
たいちょう

で過
す

ごすために、自分
じ ぶ ん

のからだにも気
き

を配
く ば

りましょ

う。また、めんえき力
りょく

を発揮
は っ き

する上では、自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことをしてリラックスしたり

よくわらって前
ま え

向
む

きな気
き

持
も

ちでいたり… メンタル面
めん

も大切
たいせつ

です。 

 

 

かんせんしょう 

 
 

手
て

洗
あ ら

い後
ご

、服
ふ く

でふいたり水
みず

気
け

をふりはらっている人はいませんか？トイレ

の後
あ と

、遊
あ そ

びの後
あ と

、給
きゅう

食
しょく

前
ま え

など、ハンカチ・ハンドタオルの出番
で ば ん

は多
おお

いです。

毎日
ま い に ち

忘
わ す

れずにポケットに入れる習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

また、水
みず

が冷
つめ

たい季
き

節
せつ

ですが、手
て

をしっかり 

洗
あ ら

いましょう。 

わす 


