
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ほけんだより１月号
がつごう

に『今年
こ と し

の健康
けんこう

目標
もくひょう

』を作
つく

りました。みなさんは健康
けんこう

目標
もくひょう

をたてましたか？ 今回
こんかい

は

自治会
じ ち か い

保健部
ほ け ん ぶ

をはじめ、多
おお

くの人
ひと

が「今年
こ と し

の健康
けんこう

目標
もくひょう

」を教
おし

えてくれましたので、発表
はっぴょう

したいと思
おも

います。     

大
おお

きな目標
もくひょう

や小
ちい

さな目標
もくひょう

、みんなの目標
もくひょう

を参考
さんこう

にしても大丈夫
だいじょうぶ

です。２０２５年
ねん

を健康
けんこう

にすごせるようにみ

なさんも１つ健康
けんこう

目標
もくひょう

を考
かんが

えてみてください。 

☆風邪
か ぜ

を引
ひ

かないよう体調
たいちょう

管理
か ん り

する 

☆コロナにならないようがんば

る 

２月
がつ

３日
み っ か

は『立春
りっしゅん

』(りっしゅん)といい、春
はる

の始
はじ

まりの日
ひ

とされています。今年度
こんねんど

は「秋
あき

が無
な

い」と感
かん

じるほ

ど、急
きゅう

に寒
さむ

くなり、寒暖差
かんだんさ

で体調
たいちょう

不良
ふりょう

やインフルエンザなど感染症
かんせんしょう

にかかる人
ひと

が多
おお

かったです。ぽかぽかと暖
あたた

かい春
はる

の訪
おとず

れがあるように願
ねが

うばかりです。それまで寒
さむ

さに負
ま

けず、残
のこ

り数
すう

ヶ
か

月
げつ

の学校
がっこう

生活
せいかつ

を楽
たの

しく、健康
けんこう

にお

くりましょう！！ 

☆休
やす

まない元気
げ ん き

でいる 

☆しっかり体調
たいちょう

管理
か ん り

しよ

う！ 

今 年
こ と し

の健 康
け ん こ う

目 標
も く ひ ょ う

 ～ 発 表
は っ ぴ ょ う

～ 

今 年
こ と し

の健 康
け ん こ う

目 標
も く ひ ょ う

 ～ 発 表
は っ ぴ ょ う

～ 

☆体力
たいりょく

をつける！！ 

 

☆かぜをひかないようにする 

☆体
からだ

や筋肉
きんにく

をとてもつよくな

りますように 

☆2025年
ねん

はインフルやコロナ

にならないようにげんきで

いるように！ 

☆推
お

し活
かつ

をしてストレス解消
かいしょう

 

☆風邪
か ぜ

をひかない 

☆体調
たいちょう

気
き

をつけて良
よ

い元
げん

気
き

 

☆あたりまえのように自分
じ ぶ ん

で

自己
じ こ

管理
か ん り

できるよう身
み

に着
つ

けること！ 

☆手洗
て あ ら

いうがいを心
こころ

がける 
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【災害
さいがい

時
じ

の準備
じゅんび

はできていますか？】 

 ２０２５年
ねん

1月
がつ

１７日
にち

で阪
はん

神
しん

淡路
あ わ じ

大震災
だいしんさい

から３０年
ねん

がたちました。みなさんは実際
じっさい

に経験
けいけん

したわけではあ

りませんが、住宅
じゅうたく

の多
おお

くがこわれ、高速
こうそく

道路
ど う ろ

が根元
ね も と

から倒
たお

れている情景
じょうけい

はテレビで見
み

たことがあると思
おも

い

ます。水道
すいどう

や電気
で ん き

、ガスも使
つか

えない日
ひ

が長
なが

く続
つづ

きました。 

そして、南海
なんかい

トラフ地震
じ し ん

の発生
はっせい

確率
かくりつ

が３０年
ねん

以内
い な い

に７０％～８０％から「８０％程度
て い ど

」に引
ひ

き上
あ

げを発表
はっぴょう

しました。みなさんは地震
じ し ん

など災
さい

害
がい

に対
たい

して準
じゅん

備
び

はしていますか？ 

【 避 難
ひ な ん

す る に あ た っ て 】 

 南海
なんかい

トラフ地震
じ し ん

では津波
つ な み

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。海
うみ

から遠
とお

くても、川
かわ

が洪水
こうずい

を起
お

こす可
か

能
のう

性
せい

もあります。み

なさんの住
す

んでいる家
いえ

や学校
がっこう

、よく行
い

く場
ば

所
しょ

で津波
つ な み

や洪水
こうずい

が起
お

きたとき、避難
ひ な ん

するルートを右
みぎ

の QR コー

ドからハザードマップで確認
かくにん

しておきましょう。 

【 避 難
ひ な ん

時
じ

に 持
も

ち 出
だ

す 荷
に

物
も つ

】 

 避難
ひ な ん

するときには、非常用
ひじょうよう

バッグに必要
ひつよう

な持
も

ち物
もの

を準備
じゅんび

しておくと安心
あんしん

です。 

食 料
しょくりょう

には消費
しょうひ

期限
き げ ん

があるため定期的
ていきてき

に点検
てんけん

を行
おこな

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まだまだインフルエンザなど感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しています。手
て

洗
あら

いでの予防
よ ぼ う

はみなさんも注意
ちゅうい

していると思
おも

い

ますが、他
ほか

にも睡眠
すいみん

も大切
たいせつ

です。しっかり眠
ねむ

れていますか？ 眠
ねむ

るためのコツをまとめています。 


