
 

 

 

 

 

 

2026年
ねん

が始
はじ

まりました。今年
こ と し

も光陽
こうよう

小学校
しょうがっこう

のみんなで、元気
げ ん き

に楽
たの

し

く過
す

ごしたいですね♪ 

 みなさんは今年
こ と し

の目標
もくひょう

を決
き

めましたか？「やりなさい、と言
い

われたか

ら仕方
し か た

なく」取
と

り組
く

むのは大変
たいへん

ですが、自分
じ ぶ ん

から「やってみたい！」「で

きるようになりたい！」という気持
き も

ちをもつと、いい気持
き も

ちで取
と

り組
く

むこ

とができます。新
あら

たな年
とし

の初
はじ

めに、今年
こ と し

の「やってみたい」を考
かんが

えてみ

てはいかがでしょうか。 

 

 

 

 

「ベッドから出
で

たくな～い！！！」  

毎朝
まいあさ

が戦
たたか

いです。やっとの思
おも

いでベッドから出
で

ても、さむいし、眠
ねむ

いし、ボーっとする…。 

まるで電源
でんげん

が切
き

れたロボットのようです。私
わたし

たちの「スイッチ」はどこにあるのでしょう？ 

体
からだ

にスイッチを入
い

れる方法
ほうほう

を四
よっ

つ紹
しょう

介
かい

するので、ぜひためしてみてください。 
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おすすめ度
ど

ナンバーワ

ン！陽
ひ

の 光
ひかり

を浴
あ

びる

と、ふしぎと目
め

が覚
さ

めて

きます。“幸
しあわ

せホルモ

ン”をたくさん作
つく

りまし

ょう！ 

脳
のう

もおなかも動
うご

き出
だ

す、

大切
たいせつ

なスイッチ。体
からだ

を

温
あたた

める効果
こ う か

もあります。

寝
ね

ている間
あいだ

に空
から

っぽに

なった体
からだ

に、たっぷり

栄養
えいよう

をあげましょう。 

おなかのスイッチ② 

いらないものは朝
あさ

のう

ちに、トイレでさような

ら！ 

体
からだ

を「おやすみモード」

から「活動
かつどう

モード」に切
き

り替
か

えます。歩
ある

いて学校
がっこう

に来
く

ると、いい運動
うんどう

にな

りますね。 



体
からだ

の６０％は水
みず

でできている 

聞
き

いたことはありますか？ 

「60％」は大人
お と な

の話
はなし

。子
こ

どもは 70％くらいと言
い

われています。 

もしも、水
みず

が足
た

りなくなったら？ 

 

 

 

 

 

元気
げ ん き

に過
す

ごすために、体
からだ

の中
なか

にたっぷりの水
みず

があることが大切
たいせつ

なのですね。 

 

冬
ふゆ

は水
みず

がなくなりやすい 

目には見えませんが、空気
く う き

の中
なか

にも水
みず

が入
はい

っています。 

梅雨
つ ゆ

（雨
あめ

がたくさん降
ふ

る時期）や夏
なつ

は、空気
く う き

の中
なか

の水
みず

が多
おお

くてジメジメしています。 

プリントがふにゃふにゃになったり、髪
かみ

の毛
け

がクルクル・うねうねしたり、肌
はだ

がベトベトしたり…。 

 

反対
はんたい

に、冬
ふゆ

は空気
く う き

の中
なか

の水
みず

が少
すく

なくて乾燥
かんそう

しているので、体
からだ

から水
みず

がどんどん抜
ぬ

けてしまいます。 

（洗濯物
せんたくもの

がパリパリに乾
かわ

いているのと同
おな

じです） 

乾燥
かんそう

していると何
なに

が起
お

こるの？ 

手
て

がカサカサしてかゆい      のどがイガイガする       静
せい

電気
で ん き

がバチっ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ウイルスが体
からだ

に入
はい

ってきやすい 

気持
き も

ち悪
わる

い 

肌
はだ

がカサカサする 

頭
あたま

がいたい クラクラする 

冬
ふゆ

こそ、たっぷり水
みず

を飲
の

もう！ 

【おまけ】 今年
こ と し

も保健室前
ほ け ん し つ ま え

で、「健康
けん こ う

みくじ」を引
ひ

くことができます。１年間
ねんかん

の健康
けん こ う

を祈
いの

って引
ひ

いてみてください♪ 


