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 清潔
せいけつ

調
しら

べをおこないます！  
 

 これから毎週
まいしゅう

月曜日
げつようび

に，保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の児童
じ ど う

が清潔
せいけつ

調
しら

べを行
おこな

います。休
やす

み明
あ

けの

月曜日
げつようび

。気持
き も

ちよく１週間
しゅうかん

のスタートがきれるように，身支度
み じ た く

をととのえてきてく

ださい。 

こんなことを調
しら

べます！ 

 

ハンカチとちり紙
がみ

を持
も

っていますか？ 

ハンカチとちり紙
がみ

をポケットに入
い

れて，毎日
まいにち

持
も

ち歩
ある

きましょう。ポケットがない服
ふく

の時
とき

は，移動
い ど う

ポケットが便利
べ ん り

です。ハンカチは毎日
まいにち

清潔
せいけつ

なものを持
も

ってきてくださ

い。 

 

 
 

つめはのびていませんか？ 

長
なが

くのびたつめの中
なか

には，細菌
さいきん

がたくさん！短
みじか

く切
き

ったつめの１５０倍
ばい

の細菌
さいきん

が

いるといわれています。つめが長
なが

いとけがをしやすいのはもちろん，友達
ともだち

を傷
きず

つけ

てしまう原因
げんいん

にもなります。病気
びょうき

やけがの予防
よ ぼ う

のために，つめを短
みじか

く切
き

りましょう。 

 

げんきいっぱい 

 

短
みじか

すぎると痛
いた

みが出
で

てしまうので，白
しろ

い

部分
ぶ ぶ ん

を１㎜残
のこ

すようにしましょう。 
 



朝
あさ

，歯
は

みがきをしましたか？      

歯
は

みがきをして口
くち

の中
なか

をきれいにすることも， 身支度
み じ た く

の１つ。口
くち

の中
なか

の細菌
さいきん

は寝
ね

ている間
あいだ

に増
ふ

えているので，その細菌
さいきん

を体
からだ

に入れないことが大切
たいせつ

です。朝
あさ

の歯
は

み

がきで，口
くち

の中
なか

も心
こころ

もリフレッシュできますよ。 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べてきましたか？ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると，脳
のう

が目覚
め ざ

め，やる気
き

もアップします！なかなか食
た

べられな

い人
ひと

は，バナナ 1本
ぽん

，牛 乳
ぎゅうにゅう

1杯
ぱい

でもいいので，おなかにいれてきてください。 

 

  

 

家族で食べて，幸せいっぱい！  

脳
のう

から分泌
ぶんぴつ

されるオキシトシン。オキシトシンは「幸
しあわ

せホルモン」とも呼
よ

ば

れています。その名
な

の通
とお

り，このオキシトシンは幸
しあわ

せな気持
き も

ちにさせてくれた

り，ストレスをやわらげたり，心
こころ

をいやしてくれたりします。 

スキンシップでたくさん分泌
ぶんぴつ

されることが分
わ

かっていますが，体
からだ

に触
ふ

れなけ

れば出
で

ないようなものではありません。一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をしたり，話
はなし

をしたり・・・

それどころか，目
め

と目
め

が合
あ

うだけでも分泌
ぶんぴつ

されることが分
わ

かっています。 

毎日
まいにち

欠
か

かせない食事
しょくじ

。さぁ，テレビを消
け

して，家族
か ぞ く

で食事
しょくじ

の時間
じ か ん

を楽
たの

しんでみ

ませんか？さらに幸
しあわ

せな気持
き も

ちになれるかもしれませんね！ 

 

             
                  

  

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べられるように，

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをしよう！ 


