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 新年
しんねん

明け
 あ

ましておめでとうございます。３学期
がっき

は、毎年
まい とし

インフルエンザや風邪
 か ぜ

、ノロウイ

ルスによる胃腸
いちょう

かぜが流行
りゅうこう

します。手洗い
 て あら

・うがい・換気
 かんき

をしっかり行い、病気
びょうき

にならな

いように気
 き

をつけましょう。健康
けんこう

の３本柱
   ほんはしら

は、 

 

 

冬
ふゆ

休み中
やすみちゅう

に体調
たいちょう

をくずしてしまった子
 こ

はいませんか？「しょくじ・うんどう・すいみん」

は、風邪
 か ぜ

をひかないための、とても大切
たいせつ

な生活
せいかつ

のリズムです。学校
 がっこう

は、たくさんの子
 こ

が勉強
べんきょう

する場所
 ばしょ

です。生活
せいかつ

のリズムに気
 き

をつけて健康
けんこう

でいましょう。 

12月の学校保健委員会で、教えてもらったことを思い出してやってみよう！ 

①胃ぶくろが起きるのは、起きてから３０分後      

 朝
あさ

、目
 

が覚めて
 さ

体
からだ

を動かして
うご

いても、胃
 い

ぶくろが動き出す
うご     だ

まで、起きて
 お

から３０分後
        ぷん ご

で

す。それを計算
けいさん

して、朝
あさ

起きる
 お

時間
 じかん

を決めましょう！ 

例
たと

えば。。。 

６時
じ

３０分
        ぷん

に起きる
 お

と、胃
 い

が起きる
 お

のが７時
     じ

。 

７時
 じ

から『ごはんを食べる
 た

』といいです。 

「え～それじゃぁ学校
がっこう

に間
 ま

に合わない
 あ

よ！」という子
 こ

は何時
 い つ

に起きる
 お

といいのかな？ 

おうちの人
ひと

と計算
けいさん

してみよう！ 

  

 

 

②体を動かそう 宝探し
たからさが

ゲームという室内
しつない

で楽しく
たの

体
からだ

を動かす
うご

方法
ほうほう

を教えて
おし

もらいました。 

ぜひ、おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

にやってみよう！ 

「足で名前を書く」足
あし

を伸ばして
 の

床
ゆか

に座ります
すわ

。 

ひざを曲げないで
 ま

かかとを上げ
 あ

、 

            自分
 じ ぶん

の名前
 な まえ

を空中
くうちゅう

に書き
 か

ます。 

起きる時間を決めよう！ 

健康
けんこう

のために       時
じ

     分
ぶん

に起きる
 お

といい。 



足で｢グー・チョキ・パー・ケン｣ 

飛び石
 と     いし

をわたるイメージで、くりかえします。 

 

 

 

 

                                    「片足
かたあし

バランス
ば ら ん す

立ち
 だ

で足元
あしもと

のカニ
か に

を触る
さわ

」 

                                      カニが「前
まえ

・後
あと

・右
みぎ

・左
ひだり

」にいると思っ
おも

て…。 

「手たたき
 て

ジャンプ」                           

ジャンプしている間
あいだ

に、自分
じ ぶ ん

の学年
がくねん

の数
かず

だけ 

手
て

をたたきます。 

 

 

 

 

                   「両足
りょうあし

を伸ばして
 の

すわり、つま先
        さき

を触る
さわ

」 

                                

    どの運動
うんどう

も、家
いえ

の中
なか

でできます。テレビを見て
 み

いる時
とき

、コマーシャルの間
あいだ

だけでも 

やってみるなど、ちょっとした時間
 じ かん

を工夫
 くふう

して、家族
かぞく

でやってみましょう！     

                                        

 

 

 

 

 

 

 

 １年生  １月１４日(水) 

 ２年生  １月１６日(金) 

 ３年生  １月１３日(火) 

 ４年生  １月 ９日(金) 

 ５年生  １月１４日(火) 

 ６年生  １月 ８日(木) 

 ３・４組  １月１５日(木) 

身体測定をします 
かみのけを、あたまの上

うえ

で結んで
むす

こないでね。 

たいそう服
ふく

を忘れ
わす

ないで

もってきてね。 


