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灘糧になる 
き も 

と、気持ちのコント
ロールができにくく
なります。 

服が蒼蜜して質

えたことなどを 

塁違し、言鵬として

是警させます。 

離自繰魁 
はやお 	ーあさ一一 

早起きして朝ごはん 

ねん はじ 	 ことし 

いよいよ201 9年が始まりましたね。今年はどの 
ねん 	 ことレ 	 まいにち 

ような1年にしたいですか？今年もみなさんが毎日 

畿腔落できるように、健康に麓する橋薫をお知ら

せしていきます。 

讐探み習に星落リズムが託れてしまった災はいま 

せんか？「輩愚き．覇ごはん庫後」を雷がけ、窺熊f 琴年の

しい生活リズムを最り菱しましょう。 

よく眠るといいことがいっぱいあるよ 
①管の蓑れがとれる ②意が愚ち暑く ③翻鮎量逢する ④畿賀ホルモンが由る 

と 8日（灸）穿答器蒲（3 ．乙
護）) 

えど強讐聾ど 
※篇環簾を憲れずに島ってきて＜ださい。 

かみ け たか い ち むす 	 本 

※髪の毛を高い位置で結ばないよう、お』 
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～く麓P 

い。 
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お願いします。 

腎や船丙を晃寒さ

せる畿賀ホルモン

は、醸嘗串にたくさ

ん出ます。 

稽鷲し製藤＝”. 
難臓器 fr 望’「正博干1下 
三生三宣省’恒はキー 
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査ノぐ秤灘撚鮎
烈が与月常生活に 
運重hを興l琴熱生う‘ 
	

執趣灘。 
レスのネ慌iと輪

ルェンザ‘ 
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殊意がとれるだ

けでなく、脳が管 

の貿覆をしてくれ

ます。 

⑤鵜気から管を等る 

麟躍などの

鵜謡に馴する

我貿分が登くなり 

ます。 
小、ぶI寿釦う いん毛り 悩，、、Iら』r 

水分補給で乾燥＆脱水を防ごう 

「低体温」はすいみん不足のサイン 
けんこう 	たl、お人 “か 	 どだい 

健康なときに体温を測って、35度台 
ばあい 	ていたいもん 	上 

しかない場合は、「低体温」と呼ばれる 

I鷲かもしれません。 
ていたい，ん 	 よそく 	せいかつ 

低体温は、すいみん不足などで生活 
し，，カ“ みた 	 お 

習慣が乱れているときに起こりやすい 
せいかつし，’かA みなお 

ので、生活習慣を見直すサインです． 

早起きをして、朝日を浴びよう！

訟たちの探に篇わっている徐筒蒔翻踊 

25時間で、実際の時間である1日24時間

と約1時間ずれています． 

そのずれを修正してくれるのが「朝の光」 

です．早起きして朝日を浴びることで、体

筒鰐をリセットすることができ、旨帯、 

元気に過こせます。 
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I月の保健行事 
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両側の窓を

粛けた鎗答 

かたカ． 	’と 

片側だけ窓を 
あ 	ばあl・ 

開けた場合 

、‘ 保護者の方へ 

麟ず 翼誤麟戸I 
しっかり養ぺょう！輸ごはん I 

登校しでいいのは、 
この2つがそろっ
た時 
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翼議麟戸恥露轟 

が 

（、ぎ熟t1r  
亙発熱がみられた日を

発症とします 

蔵灘鷺薫 鷺麟踏惑轡畿鷺感働 
校しでもO' 

！ 感染症が流行しやすい時期ですので、登校前に家庭での健 

I 康観察をお願いいたします。朝は微熱だった場合でも、お昼 

頃には高熱になるケースがよくあります。インフルエンザや 

I 感染性胃腸炎の場合、集団感染のリスクが高まります。朝食 

】 を食べられないなどの場合は、子どもが「学校に行きたい！」 

】 と言っても、無理をさせず、自宅で様子をみてください。 

I また、早退時に必ず連絡がとれるようにお願いいたします。 

緊急連絡先が変更になった場合は、担任までご連絡ください。 
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おうちの方へ 

曲懸能翻I舞誠夷 

フ、ムtナジ嘗 

覇ごは1しでは、声，三で恕ぎ二庁差gる f蔑泉花物J、徐慧を」 
」ずる 「1こんぱく質」、イ本の調子を整え，る I-iど、タミン‘ミ着こラJレ」 

とし、った葉襲桑をパ、ランスょぐとっておき九ニいですねい 
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.' .Kた武るか、隷て三話んに三ヲメまし善」う二ど 

報うごiまんと承ぎ糞 

※雪えは箸雫をみてね！ 

こまめにかん気をしよう 
かん気をすることで、よこれた量気

構に由し、きれいな義産筒欧

れることができます。かん気で窓を開 

Iナる蔭に、その尚かい衡にも勤、とび

らがある傷答は、旨鶏けて義慮

礎をつくると、きれいな<5 t がより

たくさ雇敵 りやすくなります。 


