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体
からだ

をしっかり動かさない
うご

と、体
からだ

はじょうぶに成長
せいちょう

しません。 

お昼
ひる

の放課
ほ う か

は、外
そと

で元気
げ ん き

よく遊び
あ そ

ましょう!! 

体
からだ

を動かす
うご

と良い
 よ

こといっぱいです。 

① 心臓
しんぞう

や肺
はい

が強く
つよ

なる。       

② 太りにくく
ふと

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の予防
 よぼう

になる。 

③ ぐっすり寝る
 ね

ことができる。 

④ 足腰
あしこし

が丈夫
じょうぶ

になり、筋肉
きんにく

がつく。      

⑤ 骨
ほね

が丈夫
じょうぶ

になる。 

⑥ 気分
き ぶ ん

がさわやかになりストレス解 消
かいしょう

になる。  

⑦ かぜをひきにくくなる。     

 

 

夜
よる

は、早め
はや

におふろに入り
はい

、体
からだ

の調子
ちょうし

を整えて
ととの

翌日のかけ足
あし

に参加
さん か

しましょう。 

見学
けんがく

の子
 こ

は、運動場
うんどうじょう

を歩きます
ある

。歩く
ある 

ことが出来ない
 で き

ほど体調
たいちょう

が悪い
わる

人
ひと

は、無理
  む り

をせず学校
 がっこう

を休んで
やす

しっかり治しましょう
なお

 

 

毎日
まいにち

、休み
やす

なく使って
つか

いる目
 め

。テレビの見すぎ
 み

や、 ゲームのやりすぎで、目
 め

がつかれていること

はありませんか。目
 め

がつかれると、頭
あたま

がいたくなったり肩こりや体
からだ

の調子
ちょうし

が悪く
わる

なったりもし

ます。 

目
 め

は、とても大切
たいせつ

です。目
 め

を時々
ときどき

休めて
やす

あげたり、目
 め

のまわりの筋肉をほぐす体操をして、 

 

 

 

体
からだ

を動かして
うご

じょうぶな体
からだ

をつくろう 

 

＝おうちの方へ＝ 

・登校前には、必ず御家庭で健康観察をしてください。 

・朝、なかなか起きられない、朝食を残すなどの症状は「体調不良」のサインかもしれません。

お子さんの食欲、顔色、体温など参考にして健康状態を把握してください。 

・お子さんの健康状態により「参加」するか「見学」するかを毎朝判断してください。 

・見学する場合、連絡帳にてお知らせください。 

・見学者は、かけ足の時間にゆっくりと歩きます。 

・朝食は、必ず食べさせてください。 

・汗をかきますので、タオルを持たせてください。 

・うがい用に緑茶を持参されることをお勧めいたします。 



体調
たいちょう

が悪い
わる

時
とき

は、熱
ねつ

を測って
はか

から学校
がっこう

にきましよう!!             

かぜが流行
りゅうこう

する季節
きせつ

になりました。中部
ちゅうぶ

小学校
しょうがっこう

でも、

かぜでお休み
  やす

する子
 こ

が増えて
ふえ

きました。 

朝
あさ

、登校前
とうこうまえ

から体調
たいちょう

が悪い
わる

のに無理
 む り

をして学校
がっこう

に来て
 き

く

れる子
こ

も時々
ときどき

います。体
からだ

の様子
ようす

がいつもと違う
ちが

時
とき

は、必ず
かなら

熱
ねつ

を測って
はか

から、学校
がっこう

にきてください。 

 

  ☆下着
し た ぎ

のシャツを着よう☆ 

ダウンなどのジャンバーの下
した

に、半そでＴシャツ１枚
  まい

だけの子
 こ

や、下着
したぎ

を着ないで
 き

トレーナーなどを着て
 き

いる

子
 こ 

、首
くび

もとが大きく
おお

開いた
ひら

服
ふく

を着て
き

いる子
こ

がいます。 

教
きょう

室内
しつない

では、ジャンバー等
など

の上着
うわぎ

は脱ぐ
 ぬ

ことになっ

ているので、薄着
 うすぎ

すぎる子
 こ

や風邪
かぜ

を引いて
ひ

しまいそうな

服装
ふくそう

の子
こ

は心配です。 

教室
きょうしつ

の中
なか

は暖かい
あたた

ですが、昇降
しょうこう

口
ぐち

や渡り廊下
わたりろうか

の扉
とびら

は、いつも開いており、廊下
ろうか

などは冷たい
つめ

風
かぜ

が吹く
 ふ

こと

もあります。 

厚着
あつぎ

をすすめているのではありません。薄着
うすぎ

は良い
 よ

こ

とです。しかし、薄着
うすぎ

でも、下着
したぎ

を着る
 き

など、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

ができる服装
ふくそう

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ うらのクイズもやってみてね。 ★ 



 


