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                ３月
がつ

に入
はい

ります。「三寒四温
さんかんしおん

」という言葉
こ と ば

をきいたこ

とがありますか。３日
み っ か

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いた後
あと

に、４日
よ っ か

暖
あたた

か

い日が続くという意味
い み

の言葉です。３月はこのように

気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きく、朝晩
あさばん

の気温差
さ

も大きくなる時期
じ き

です。体調
たいちょう

を崩
くず

したりしないように、自分
じ ぶ ん

で上手
じょうず

に

調節
ちょうせつ

できるよう、脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい上着
う わ ぎ

をはおるなど

服装
ふくそう

を工夫
く ふ う

しましょう。今年度
こんねんど

最後
さ い ご

の月
つき

です。元気
げ ん き

に

今年
こ と し

を締
し

めくくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

この１年間、みなさんの心
こころ

も体
からだ

も健康でしたか？ 

 １年間の反省
はんせい

をしっかりして新
あたら

しい学年
がくねん

は、健康に 

過
す

ごせるようにしましょう。はい、いいえで答
こた

えてみましょう。 

 

・食事
しょくじ

の後
あと

の歯
は

みがきが、きちんとできましたか・・・・・・・・・・・・・・（はい  いいえ） 

・早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きができましたか・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（はい  いいえ） 

・ごはんの前
まえ

、トイレの後の手
て

洗
あら

いはしっかりできましたか・・・・・・・・（はい  いいえ）  

・手足
て あ し

のつめは、いつも短
みじか

く切
き

ってありましたか ・・・・・・・・・・・・（はい  いいえ） 

・ハンカチ、ティッシュはいつも持
も

っていましたか・・・・・・・・・・・・（はい  いいえ） 

・すききらいせず、何
なん

でも食
た

べましたか・・・・・・・・・・・・・・・・・（はい  いいえ） 

・けがや病気
びょうき

はしませんでしたか・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（はい  いいえ） 

・病気やむし歯の治療
ちりょう

はすませましたか・・・・・・・・・・・・・・・・・（はい  いいえ） 

・朝
あさ

ごはんをしっかり毎日
まいにち

食
た

べましたか・・・・・・・・・・・・・・・・・（はい  いいえ） 

・正
ただ

しい姿勢
し せ い

ですごせましたか・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（はい  いいえ） 

・外
そと

で元気
げ ん き

に運動
うんどう

できましたか・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・（はい  いいえ） 

・外から帰
かえ

ったら、手洗いうがいをしましたか・・・・・・・・・・・・・・（はい  いいえ） 

 

来年
らいねん

は、いいえを一つでも減
へ

らせるようにしましょう。 

 

３月の保健目標 

ねんかん     けんこう 

１年間の健康を 

ふりかえろう 



  ３月３日は、ひな祭
まつ

りですが、耳の愛護
あ い ご

デーでもあります。 

 いつも聞
き

こえるのが当
あ

たり前
まえ

になっていますが、耳がきこえなくなる 

 と おしゃべりすることも難
むずか

しくなってきます。それは、自分
じ ぶ ん

の耳 

 で自分の声
こえ

をききながら声を出
だ

しているからです。 

 他
ほか

にもいろいろな働
はたら

きをしている耳を大切
たいせつ

にしましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

耳は、音
おと

を聞くだけでなく、体のバランスをとる働
はたら

きもしています。 

鼻
はな

と耳は、奥
おく

の方でつながっています。またその奥で喉
のど

ともつながっている

のです。 たとえば、耳が痛
いた

くなっても、鼻や喉からバイ菌
きん

が入ってしまっ

ていることもあります。鼻水
はなみず

をすすってばかりいると耳の奥にバイ菌がたま

ってしまうこともあります。 

 変
へん

だなと思ったら早めに耳鼻科
じ び か

の先生
せんせい

にみてもらいましょう。 


