
軽く息があがる

運動を週3日！
早寝早起きだよ！

得意なこと得意なことランキングランキング

名前

全身のいたるところ

めんえき

すごーく小さい

あなたの健康を守るボディガード

住んでるところ

身長

職業

友達からは だと言われているよ！頼れる守護神

病原体の侵入から体を守ること

これまで会った病原体を覚えておくこと

体の中の病原体を見つけてやっつけること
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2．2．

3．3．

ニコニコ ドキドキ プンプン ルンルン

ヒヤヒヤ シクシク クタクタ ツンツン

2
2026

今回は、みんなの体の中にいる心強い味方を紹介します。
友達を大切にするように、自分の体も大切にしよう！

をやっつけろ！

2月の保健目標は                                                       です心の健康を考えよう心の健康を考えよう

いまの気持ちはどんな感じ？

ほけんだよりほけんだより

お気に入りお気に入り

適度な運動 睡眠 バランスの良い食事

いろんな食べ物を

まんべんなく！

めんえき力を下げないために必要だよ！

MY PROFILEMY PROFILE

ひとことひとこと
ぼくの戦力は君の生活次第。最高のコンディションで守らせてくれ！

寒い日が続くと、体だけでなく心までギュッと縮こまってしまいがちです。
『なんだか元気が出ないな』と感じるのは、心が休憩を
欲しがっているサインかもしれません。お風呂でゆっくり
温まったり、早めに眠ったりして、心にエネルギーを補給
しましょう。

私たちは毎日いろんな気持ちに
なりますが、「怒っちゃダメ」
「泣いちゃダメ」と我慢しすぎて
いないでしょうか。
気持ちをおさえつけていると、
体によくない影響が出ることも。

信頼できる人に話すなど自分の気持ちをあらわすようにしてみましょう。
最初はうまくいかないかもしれませんが、続けていると上手に伝えられるようになります！

自分は〇〇だからダメだ…！
と思っている短所も
実は長所（いいところ）かも！

ウイルスウイルス
さいたま桜高等学園　令和８年２月２日

考え方を前向きに！



たまにはゲーム・スマホなしで
過ごして目に栄養を！

どうやら朝ご飯を
食べていないみたい

家の中で
ゴロゴロしながら
テレビを見たり…

好きなものを
好きなだけ
食べているよ

ねむいねむい鬼ねむいねむい鬼

朝、家を出る
ギリギリまで
寝ているんだって

ゲームが大好きで
気づいたら何時間も
経ってる…

授業中ぼんやり鬼授業中ぼんやり鬼

だらだら鬼だらだら鬼

野菜キライ鬼野菜キライ鬼

やめられない鬼やめられない鬼

朝すっきり起きるには
早めに寝ることから！

朝ごはんで脳の
エネルギーチャージ！

なまけ鬼を追い出そう！ここ
ろの
中の

スキキライせず何でも食べて
健康な体をつくる！

外で遊んで
じょうぶな体をつくる！

パッチリ豆

バクバク豆

のびのび豆

グーグースッキリ豆

もぐもぐ豆

みんなのこころの中にいる、悪～い「なまけ鬼」。どの豆を投げて退治すればいいかな？線をたどってみよう。

答えが分からなかったら
保健室に聞きに来てね！


