
  

 

 
 

新学期
しんがっき

が始
はじ

まって早
はや

くも 2週間
しゅうかん

がすぎました。3学期
が っ き

の３か月
げつ

は 

あっという間
ま

にすぎますね。体調
たいちょう

に気
き

をつけながら今
いま

の学年
がくねん

での 

毎日
まいにち

を元気
げ ん き

で楽
たの

しくすごしましょう。 

 

 マラソン大会
たいかい

に向
む

けての練習
れんしゅう

が始
はじ

まっています 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あっ！ 

 

 

 

 

 

走
はし

り終
お

わった後
あと

は 

ゆっくり、歩
ある

いて息
いき

をととのえましょう。 

 

 

 

 
         

人
ひと

は一生
いっしょう

で、平均
へいきん

200回
かい

ぐらい「かぜ」をひくといわれています。 

    

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜのウイルスはなんと 200種類
しゅるい

以上
いじょう

、存在
そんざい

します。 

（このたくさんのウイルスに共通
きょうつう

して効果
こ う か

がある薬
くすり

ができたら「ノーベル賞
しょう

」とい

われるぐらい実現
じつげん

は難
むずか

しいことです。） 

 

では、今
いま

、売
う

ってるかぜぐすりは？ 

ウイルスを倒
たお

す薬
くすり

でありません。かぜの症 状
しょうじょう

を少
すこ

しやわらげてくれるものです。 

治
なお

すためには、薬
くすり

だけでなくゆっくり休養
きゅうよう

してからだを休
やす

めることが大事
だ い じ

です。 
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 ほけんだより 

○持久走
じきゅうそう

（マラソン、マラソンタイム）について 

※自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

や体力
たいりょく

にあわせて走
はし

れていますか 
すいみんはとれてる？ あさごはんはたべた？ おなかはいたくない？ 

・マスクは、はずして走
はし

る 

・おしゃべりしながら走
はし

らない 

・とちゅうできゅうけいもＯＫ
オッケイ

 

 

体調
たいちょう

整
ととの

えて参
さん

加
か

 

最後
さ い ご

まで自分
じ ぶ ん

のペースを考
かんが

えて 

しんどいときはゆっくりね 

や
く
そ
く 

坂道
さかみち

注意
ちゅうい

！ 

運動場
うんどうじょう

に入
はい

る坂道
さかみち

で、ころぶ

時
とき

があります。 がんばって、

へとへとになってても、まわり

の様子
よ う す

と足元
あしもと

に注意
ちゅうい

をして、こ

ろばないように気
き

をつけて走
はし

ろ

うね！ 

 

「かぜ」は薬
くすり

でなおすもの？ 

 

かぜの 3 つの症 状
しょうじょう

 

せき 鼻水
はなみず

 のどの痛
いた

み 

全身
ぜんしん

におきる症 状
しょうじょう

は、熱
ねつ

、だるさ、関節
かんせつ

の痛
いた

み、筋肉痛
きんにくつう

 

インフルエンザにかかる人
ひと

が出
で

てきています。他校
た こ う

でも学級
がっきゅう

休 業
きゅうぎょう

が出始
で は じ

めました。 

走
はし

った後
あと

の寒
さむ

さ対策
たいさく

や、手
て

洗
あら

いなど普段
ふ だ ん

の感染
かんせん

対策
たいさく

を続
つづ

けましょう。 

 



            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
がっこう 

 

 
がっこう 

 

２．習
なら

い事
ごと

がある日
ひ

              ４時  ５時  ６時  ７時  ８時   ９時  10 時   11   12 

１．ふだんの日                ４時  ５時  ６時  ７時  ８時   ９時  10 時  11   12 

すいみんじかん 

９時間
じ か ん

とれてるね 

すいみんじかん 

【  】時間
じ か ん

 

すいみんじかん 

【  】時間
じ か ん

 

例
れい

 

じぶんの「せいかつじかんわり」をつくってみよう 

小学生
しょうがくせい

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 

・9時間
じ か ん

～10時間
じ か ん

 

 

よいすいみんがとれたら、脳
のう

が元気
げ ん き

で昼間
ひ る ま

に眠
ねむ

くなりませ

ん。 

 

（1月
がつ

に睡眠
すいみん

の動画
ど う が

を見
み

て学習
がくしゅう

してい

ます） 


