
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

の目標
もくひょう

は？ 自分
じ ぶ ん

の目標
も くひ ょ う

を書
か

いてみましょう！ （例
れ い

：朝
あ さ

ごはんを毎日
ま い に ち

食
た

べる！） 

 

 

 

 

 ☆目標
もくひょう

達成
たっせい

に向けて
む    

、1日
にち

1日
にち

を大切
たいせつ

に過
す

ごそう！！ 

 

 

 

 
 

 

＊日程
に っ て い

＊ 

１年生
ねんせい

 １月
がつ

１７日
     にち

（火
か

） ４年生
ねんせい

 １月
がつ

１３日
    にち

（金
きん

） 

２年生
ねんせい

 １月
がつ

１８日
    にち

（水
すい

） ５年生
ねんせい

 １月
がつ

１２日
    にち

（木
も く

） 

３年生
ねんせい

 １月
がつ

１６日
    にち

（月
げつ

） ６年生
ねんせい

 １月
がつ

１１日
     にち

（水
すい

） 

 

～二
に

測定
そ く て い

のときのおねがい～ 

・髪
かみ

の毛
け

は、高い
た か   

位置
い ち

で結ばない
むす         

ようにしてください。 

・体操服
たいそう ふく

を忘れず
わす       

に持
も

ってきましょう。 

 

二
に

測定
そ く て い

(身長
し ん ち ょ う

・体重
た い じ ゅ う

)をします！！ 

ほけんだより 
豊中市立原田小学校 

ほけんしつ 

２02３年 1月号 

新
あたら

しい年
と し

が始
はじ

まりましたね！みなさんは、「１年
ねん

の計
けい

は元旦
がんたん

にあり」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？ 

「計画
けいかく

は早
はや

めにしっかりと立
た

てましょう」という意味
い み

で、元旦
がんたん

とは１月
がつ

１日
ついたち

の朝
あさ

のことをいいます。 

今年
こ と し

はどんな１年
ねん

にしたいですか？昨年
さ く ね ん

できなかったことをふり返
かえ

って、今年
こ と し

はそれができるように

目標
もくひょう

を立
た

ててみてもいいですね。 

すてきな１年
ねん

を元気
げ ん き

にスタートできるように、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしてバランスよく食事
し ょ く じ

をとりましょう。 

また、冬休
ふゆやす

みで生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

は、少
す こ

しずつ正し
ただ   

いリズムに戻
もど

していきましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

○走
は し

る前
ま え

 

 

○走
は し

っているとき 

・運動
う ん ど う

時
じ

は、マスクを外
はず

す。（マスクを外
はず

したら、会話
か い わ

をしないことや距離
き ょ り

をとることなど気
き

をつける。） 

・途中
と ち ゅ う

で体調
たいちょう

がわるくなったら走
はし

るのをやめて、近
ちか

くの先生
せんせい

に言
い

う。 

・最後
さ い ご

まで自分
じ ぶ ん

のペースで走
はし

る。 
 

○走
は し

ったあと 

・ゴールしても急
きゅう

に止
と

まらないで、しばらく歩
ある

く。 

・整理
せ い り

運動
う ん ど う

をする。 

・タオルでしっかり汗
あせ

をふいて、体
からだ

の冷え
ひ  

を防
ふせ

ぐ。 

・水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

を忘
わす

れずに。 

 

 前日
ぜん じ つ

は早
はや

くねる  朝
あ さ

ごはんを食
た

べる  体調
たいちょう

のチェック  しっかり準備
じ ゅ ん び

運動
う ん ど う

 

  
 

 

正しい
た だ     

生活
せ い か つ

リズムを取
と

りもどそう 

早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

をしよう 
 
 

 

運動
う ん ど う

をしよう 朝食
ちょうしょく

を食
た

べよう 

 

朝日
あ さ ひ

を浴び
あ  

よう 

夜
よ

ふかしや朝
あさ

ねぼう

は、体内
たいない

時計
ど け い

のリズム

をくずし、体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

を

引き起こします
ひ  お     

。 

 

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びると、脳
の う

と

体
からだ

が目覚
め ざ

めてねむ気
け

がなくなり、活動的
かつどうてき

に過
す

ごすことができます。 

朝食
ちょうしょく

をよくかんで 

食
た

べると、脳
の う

の働
はたら

き

が活発
かっぱつ

になります。 

日中
にっちゅう

に外
そ と

でたくさん

体
からだ

を動
う ご

かすと、夜
よ る

はつ

かれてぐっすりねむる

ことができます。 

 


