
令和７年度 

石北小だより        

 げんきだより  

２０２５年
ねん

も、あと少
すこ

しとなりました。クリスマスや年越
と し こ

し、お正月
しょうがつ

、きっと楽
たの

しみなことがたくさんある

と思
おも

います。夜更
よ ふ

かしやゲームのやりすぎ、テレビの見
み

すぎ、食
た

べすぎなどに気
き

を付
つ

けて、生活
せいかつ

リズム

を崩
くず

さないように過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎栃木県
と ち ぎ け ん

では、インフルエンザが警報
けいほう

レベルを超
こ

えました。本校
ほんこう

でも、１１月
がつ

から１２月
がつ

にかけて、インフルエン

ザ A や発熱
はつねつ

での欠席者
けっせきしゃ

が増加
ぞ う か

しました。空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、ウイルスが活発
かっぱつ

に活動
かつどう

する季節
き せ つ

です。手洗
て あ ら

い・う

がい、換気
か ん き

、マスクの着用
ちゃくよう

などの予防
よ ぼ う

を徹底
てってい

しましょう。 

 



 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

給食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

を行
おこな

いました！      １２月
がつ

５日
か

（金
きん

）開
かい

催
さい

 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

給食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

とは、学校
がっこう

における健康
けんこう

課題
か だ い

について考
かんが

え、健康
けんこう

づくりを推進
すいしん

するための

組織
そ し き

です。今年度
こ ん ね ん ど

は、４・5・6年生
ねんせい

が参加
さ ん か

しました。そして、学校
がっこう

医
い

（まきた眼科
が ん か

）蒔田
ま き た

 万
ま

理
り

 先生
せんせい

に

ご講話
こ う わ

をいただきました。また、学校
がっこう

薬剤師
や く ざ い し

 増山
ますやま

 玲子
れ い こ

 様
さま

にもご参加
さ ん か

いただき、専門的
せんもんてき

な立場
た ち ば

から

ご助言
じょげん

をいただきました。 

★本校
ほんこう

の現状
げんじょう

について報告
ほうこ く

 

 

 

 

 

 

★児童
じ ど う

保健
ほ け ん

給食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

からの発表
はっぴょう

 

 ◎石北
いしきた

小
しょう

のみなさんが元気
げ ん き

に過
す

ごすために｢風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

｣と｢睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さ｣について発表
はっぴょう

しました。事前
じ ぜ ん

に

調
しら

べたり、話
はな

し合
あ

ったりして、力
ちから

を合
あ

わせて準備
じゅんび

、練習
れんしゅう

をして臨
のぞ

みました。 

 

風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

と睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★学
がっ

校医
こ う い

 

  蒔田
ま き た

先生
せんせい

の講話
こ う わ

 

 

 

  
 
 

★学校
がっこう

薬剤師
や く ざ い し

 増山
ますやま

先生
せんせい

より  
 

 

イラスト：日本学校保健研修社 健より 

・手洗
て あ ら

い…爪
つめ

の間
あいだ

、指
ゆび

の付
つ

け根
ね

、手首
て く び

に気
き

を付
つ

けよう！  

・マスク・せきエチケット…せきやくしゃみをする際
さい

は、ティッシュや

上着
う わ ぎ

の内側
うちがわ

の袖
そで

口
ぐち

で鼻
はな

や口
く ち

をおおいま

しょう！ 

・規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

…栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

、休養
きゅうよう

、運動
うんどう

をしよう！ 

・室内
しつない

の加湿
か し つ

…加湿器
か し つ き

やぬれタオルが効果的
こ う か て き

！ 

・小学生
しょうがくせい

の理想
り そ う

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は９～１２時間
じ か ん

 

・睡眠
すいみん

の働
はたら

きは、脳
のう

や体
からだ

の疲
つか

れをとる、記憶
き お く

の整理
せ い り

、体
からだ

を成長
せいちょう

させ

る。 

・よい睡眠
すいみん

のために… 

 →朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる。寝
ね

る前
まえ

にお菓子
か し

やジュースを飲
の

まない。 

寝
ね

る前
まえ

にスマートフォンを見
み

ない。お風呂
ふ ろ

でリラックスする。 

・スマートフォンとの上手
じょうず

な付
つ

き合
あ

い方
かた

は… 

３０㎝離
はな

れて、２０分
ぷん

見
み

たら、３０秒
びょう

遠
とお

くを見
み

る。 

・近視
き ん し

の進
すす

みをゆっくりにするには… 

 外
そと

遊
あそ

びの時間
じ か ん

を増
ふ

やす。近
ちか

くを見
み

る時間
じ か ん

を減
へ

らす。 

・危険
き け ん

な薬
くすり

を売
う

り付
つ

けられることもある。その時
とき

は、 

｢いや｣とはっきり断
ことわ

りましょう！ 

・歯科
し か

検診
けんしん

では、むし歯
ば

ありの児童
じ ど う

は、 

全体
ぜんたい

の１２％。（昨年度
さ く ね ん ど

２０％） 

・視力
し り ょ く

検査
け ん さ

では、B以下
い か

の児童
じ ど う

は約
やく

３割
わり

。中
なか

には、メ

ガネをかけていても Dの人
ひと

もいる。 保健室
ほ け ん し つ

より 

・朝食
ちょうしょく

アンケートより、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを 

食
た

べている児童
じ ど う

は 95.8％で、昨年度
さ く ね ん ど

（92.0％）より増加
ぞ う か

している。 

栄養士
え い よ う し

より 


