
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

皆
みな

さんは，新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えるにあたり，目
もく

標
ひょう

などを立
た

てましたか？ 

私
わたし

は，「やりたいことリスト
り す と

１００」というもの書
か

いてみました。「◯◯に行
い

きたい」「◯◯を

食
た

べたい」など，自分
じ ぶ ん

がやってみたいことを自由
じ ゆ う

に書
か

くので，そんなに大
たい

変
へん

ではないだろうと思
おも

っていましたが，１００個
こ

書
か

くのはなかなか大
たい

変
へん

で，まだ１７個
こ

しか書
か

けていません。 

それでも，時
とき

々
どき

書
か

いた表
ひょう

を見
み

ては，「今
こん

度
ど

はこれをやってみよう」と意識
い し き

するので，一
ひと

つずつ

でも叶
かな

えることができそうな気
き

がします。皆
みな

さんにとっても，様々
さまざま

な経験
けいけん

ができる良
よ

い 1年
ねん

にな

りますように。そして，そのためには健康
けんこう

が大事
だ い じ

だということを忘
わす

れず生活
せいかつ

していきましょうね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第
だい

９号
ごう

 

令和
れいわ

８年
ねん

1月
がつ

13日
にち

発行
はっこう

 

鹿児島
か ご し ま

大学
だいがく

教 育
きょういく

学部
がくぶ

 

附属
ふぞく

小学校
しょうがっこう

 

保健
ほけん

目 標
もくひょう

 冬
ふゆ

に流行
は や

る風邪
か ぜ

や病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

しよう。 

 

水
みず

が冷
つめ

たいと，さっとぬらして，洗
あら

った気
き

になってしまいが

ちですが，それではウイルス
う い る す

や細菌
さいきん

などは落
お

とせません。 

下
した

の図
ず

を見
み

ながら，部
ぶ

位
い

にあった洗
あら

い方
かた

を心
こころ

がけましょう。 

 

さいがい 

ひ 

がつ      にち  

そな 

た 

ろ ー  り ん ぐ 

す と っ く 

[【     家
け

のローリングストック
ろ ー り ん ぐ す と っ く

】 

☆具体的
ぐたいてき

に何
なに

をいくつ備
そな

えておくか書
か

いてみましょう 

例
れい

：１．５ Ｌ
りっとる

のペ
ぺ

ッ
っ

ト
と

ボ
ぼ

ト
と

ル
る

３本
ほん

，レトルト
れ と る と

ごはん６パック
ぱ っ く

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
【     家

け

の防災
ぼうさい

バッグ
ば っ ぐ

】 

☆具体的
ぐたいてき

に何
なに

をいくつ入れるか書
か

いてみましょう 

例
れい

：ラ
ら

ジ
じ

オ
お

１個
こ

，単
たん

１乾
かん

電
でん

池
ち

３個
こ

，マスク
ま す く

2枚
まい

，軍
ぐん

手
て

１組
くみ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ぼ  ら  ん て  ぃ  あ 

防災
ぼうさい

バッグ
ば っ ぐ

に何
なに

をいくつ入
い

れる？ 

 手
て

のひらに指
ゆび

を立
た

て

て，手
て

のひらでこする。 

 反対
はんたい

の手
て

でつかみ，

ねじるように洗
あ ら

う。 

 反対
はんたい

の手
て

でつ 

かみ，ねじるよ 

うに洗
あら

う。 

 指
ゆび

を深
ふか

く組
く

んで，指
ゆび

の間
あいだ

をもみ洗
あら

いする。 

 しわまで意識
い し き

し，しっかり

手
て

のひらをこすり合
あ

わせる。 

 笑
わら

うと，体
からだ

に侵入
しんにゅう

したウイルス
う い る す

や細菌
さいきん

を攻撃
こうげき

するナチュラルキラー
な ち ゅ ら る き ら ー

細胞
さいぼう

がパ
ぱ

ワ
わ

ー
ー

ア
あ

ッ
っ

プ
ぷ

します。そして，風邪
か ぜ

や病気
びょうき

など，

かかりにくくなります。 

 笑
わら

うと，脳
のう

から幸
しあわ

せホルモン
ほ る も ん

とも呼
よ

ば

れているセロトニン
せ ろ と に ん

やエンドルフィン
え ん ど る ふ ぃ ん

など

が分泌
ぶんぴつ

されます。笑
わら

っているあなたを見
み

た

家族
か ぞ く

や友
とも

だちもきっと笑顔
え が お

になります。 

 

か 


