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笑顔
え が お

いっぱい、健康
けんこう

な 1年
ねん

でありますように 
 2024年

ねん

が始
はじ

まりました。冬休
ふゆやす

みは、おうちで心
こころ

も体
からだ

もゆっ 

くり休
やす

めることができましたか。もう少
すこ

し、お正
しょう

月
がつ

気
き

分
ぶん

でい 

たいところですが、笑顔
え が お

いっぱいの健康
けんこう

な 1年
ねん

になるように、 

気
き

持
も

ちを切
き

り替
か

え、3学
がっ

期
き

も一
いっ

緒
しょ

にがんばっていきましょう。 

引
ひ

き続
つづ

き、インフルエンザが県内外
けんないがい

で流
りゅう

行
こう

しており、注意
ちゅうい

 

が必要
ひつよう

となっています。こまめな手洗
て あ ら

い・消毒
しょうどく

と規
き

則
そく

正
ただ

しい 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけて生活
せいかつ

しましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

1月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

● インフルエンザ

を予防
よ ぼ う

しよう 

 

水筒
すいとう

を持
も

ってきてください 

学校
がっこう

では、加湿器
か し つ き

を使用
し よ う

しています

が、ヒーターの使用
し よ う

により空気
く う き

が乾燥
かんそう

しています。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のため

に、水筒
すいとう

を持
も

ってきてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

委員会
いいんかい

のみなさん 

がんばっています 
 

 

 

 
 

保護者の方へ 
● ３学期が始まりました。今年もよろしくお願いします。長期休業明けは、疲れがたまりやす

く、免疫力も下がりやすくなります。十分に睡眠を取るなど、生活リズムに注意して過ごすこ

とができるよう、ご配慮いただければと思います。 

● 冬休み中に受診・治療を受けた場合は、受診報告書を学校まで提出してください。 

 

 
呼
よ

びかけ 

「感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

 飛沫
ひ ま つ

が飛
と

ぶ距離
き ょ り

」 
 

咳
せき

やくしゃみにより、どのくらい飛
ひ

沫
まつ

が飛
と

ぶのかを、自分
じ ぶ ん

たちで作
つく

った掲
けい

示
じ

物
ぶつ

を用
もち

いて呼
よ

びかけました。学
がっ

校
こう

や図
と

書
しょ

館
かん

、お店
みせ

など人
ひと

が

集
あつ

まるところでは、咳
せき

・くしゃみエチケットを心
こころ

がけましょう。 

3学期
が っ き

発育
は つ い く

測定
そ く て い

の日程
に っ て い

 

1/1６（火
か

）低学年
て い が く ね ん

 

1/1７（水
す い

）中学年
ちゅうがくねん

 

1/1８（木
も く

）高学年
こ う が く ね ん

 

３学期
が っ き

は、長袖
な が そ で

ジャージ着用
ちゃくよう

のまま測定
そ く て い

します。 

           測定
そ く て い

結果
け っ か

からジャージの重
お も

さ

分
ぶ ん

（500 ｇ
 グラム

）を引
ひ

きます。 

＜ストレッチするときのポイント＞ 

①リラックスした状態
じょうたい

で行
おこな

う 

②息
いき

は止
と

めずに、ゆっくりと呼吸
こきゅう

する 

③痛
いた

みを感
かん

じるほど無理
む り

に伸
の

ばさない 

④反動
はんどう

を使
つか

って伸
の

ばさない 

 

 

柔軟性
じゅうなんせい

とバランス能力
のうりょく

を改善
かいぜん

するストレッチ 

 

 

からだが硬
かた

い人
ひと

・腰
よう

痛
つう

を予
よ

防
ぼう

したい人
ひと

 

＜ジャックナイフストレッチ＞ 

１．● しゃがんで両手
りょうて

で両
りょう

足首
あしくび

をにぎる。 

 ● かかとは床
ゆか

につけたまま。 

● 息
いき

を吸
す

い込
こ

み、胸
むね

と太
ふと

ももの前面
ぜんめん

をつ 

けた状態
じょうたい

から始
はじ

める。 

２. ● 息
いき

を吐
は

きながら、膝
ひざ

をできるだけ伸
の

ばす。 

  ● 胸
むね

と太
ふと

ももの前
ぜん

面
めん

は離
はな

れないように 

注
ちゅう

意
い

。 

  ● 同時
ど う じ

にあごを引
ひ

く。 

この状
じょう

態
たい

を５秒
びょう

間
かん

キープ。これを５回
かい

繰
く

り返
かえ

します。 

 

 
 

「しゃがみこみ」がしにくい人
ひと

 
 

● 片方
かたほう

のひざを立
た

てて座
すわ

る。 

前方
ぜんぽう

ののかかとが浮
う

かない 

ようにひざを前
まえ

に倒
たお

す。 

● つま先
さき

とひざが同
おな

じ方向
ほうこう

 

を向
む

くように注意
ちゅうい

する。 
 

★ ふくらはぎの 

 のびを意識
い し き

する。 

左右
さ ゆ う

それぞれ２０秒
びょう

×２～３セット繰
く

り返
かえ

します。 

 前屈
ぜんくつ

したときに 

指先
ゆびさき

が床
ゆか

につかない人
ひと

 
 

● 片足
かたあし

をしっかり伸
の

ばしたまま、 

かかとを台
だい

やいすの上
うえ

に乗
の

せる。 

（階段
かいだん

でもよい。） 

● 背中
せ な か

が丸
まる

くならないように注意
ちゅうい

し 

ながらからだを前
まえ

に倒
たお

していく。 
  

★ 太
ふと

ももの裏
うら

を意識
い し き

する。 

 
左右
さ ゆ う

それぞれ２０秒
びょう

×２～３セット繰
く

り返
かえ

します。 

「運動器健診」日本学校保健研修社.健１２月号より 

◎  痛
いた

くない範囲
は ん い

で、コツコツ

継続
けいぞく

することが大切
たいせつ

です。 

太
ふと

ももの裏
うら

の 

筋肉
きんにく

をほぐす 

足首
あしくび

の 

柔軟性
じゅうなんせい

アップ 


