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新しい
あたら    

年
とし

が始まり
は じ    

ました。年末
ね ん ま つ

年始
ね ん し

は元気
げ ん き

に過ごせました
す     

か。これから一年
ひ と ね ん

で一番
い ち ば ん

寒い
さ む  

時期
じ き

がやってきます。朝
あ さ

は余裕
よ ゆ う

をもって準備
じゅんび

をしましょう。起きた
お   

時
とき

、朝 食
ちょうしょく

を食べた
た   

時
とき

、

出発前
しゅっぱつまえ

などに自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

も確認
かくにん

して、心配
しんぱい

な時
とき

は早め
は や  

に休養
きゅうよう

しましょう。 

冬
ふゆ

休み中
やす  ちゅう

に病気
びょうき

や大きな
お お    

けがをした場合
ば あ い

は、担任
たんにん

または保健室
ほ け ん し つ

までお知らせ
 し   

ください。

皆さん
み な    

が少し
す こ

ずつ目標
もくひょう

に向かって
む     

前進
ぜ ん し ん

できる年
と し

になるよう願って
ね が     

います。 

 
 

 

 

 

   

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

    

熱
ねつ

はありま

せんか。 

顔色
かおいろ

はよい

ですか。 

頭痛
ず つ う

や 

腹痛
ふくつう

は 

ありません

か。 

夜
よる

は 

ぐっすり 

眠れ
ね む  

ました

か。 

朝食
ちょうしょく

・昼食
ちゅうしょく

 

・夕食
ゆうしょく

は 

食べ
た  

られ 

ましたか。 

元気
げ ん き

に学校
がっこう

で過ごす
す   

 

ことができ

ますか。 

あります 

か。 

困った
こ ま    

こと

や、心配
しんぱい

な

ことはあり

ませんか。 

自分
じ ぶ ん

で点検
てんけん

してみよう 心
こころ

と身体
か ら だ

の健康
けんこう

 

1月
がつ

は体重
たいじゅう

測定
そくてい

と体
たい

脂肪
し ぼ う

測定
そくてい

を行います
おこな     

。体
たい

脂肪
し ぼ う

とは、身体
か ら だ

に

蓄えられて
たくわ        

いる脂肪
し ぼ う

のことです。身体
か ら だ

の機能
き の う

や働き
はたら 

を調整
ちょうせい

するた

めに必要
ひつよう

なホルモン
ほ る も ん

を作ったり
つく      

、身体
か ら だ

を動かし
うご    

て体温
たいおん

を保つ
た も  

ため

に必要
ひつよう

なエネルギー
え ね る ぎ ー

をためたりと、毎日
まいにち

元気
げ ん き

よく過ごす
す   

には欠か
か  

せません。でも、多すぎる
おお      

と健康
けんこう

によくないことがあります。 

自分
じ ぶ ん

の数値
す う ち

を知って
し   

、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直して
み な お    

みましょう。 

 

★体
たい

脂肪率
しぼうりつ

の標準値
ひょうじゅんち

★ 

女子
じ ょ し

(１７才
   さい

) ２０～２７％ 

男子
だ ん し

(１７才
   さい

)  ９～１５％ 

筋肉量
きんにくりょう

が少ない
す く    

時
とき

も、 

体
たい

脂肪率
し ぼ う り つ

が高く
たか   

なります。 



 

  

気温
き お ん

が低い
ひ く  

冬
ふゆ

は、夏
なつ

よりも汗
あせ

をかく量
りょう

や頻度
ひ ん ど

が減る
へ  

ため、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘れがち
わす      

になります。 

 しかし、冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているので身体
か ら だ

から水分
すいぶん

が発散
はっさん

し、気
き

がつかない 

うちに乾燥
かんそう

してしまいます。のどの渇き
かわ  

はあまり感じない
かん      

ですが、意識
い し き

して 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。少し
す こ  

温かい
あたた    

お茶
  ちゃ

などを水筒
すいとう

にいれておくと、 

飲んだ
の   

時
とき

に身体
か ら だ

も温まり
あたた    

ます。 
 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

もこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 


