
 

  

 

 

令和３年（２０２１年）１月 豊中市立刀根山小学校 保健室 

 

あけましておめでとうございます。 

みなさん冬休
ふゆやす

みはゆっくりすごせましたか？ 

１年間
１ねんかん

のさいごのしめくくりの３学期
が っ き

です。 

さあ、がんばろう！と思
おも

う元気
げ ん き

なお友
とも

だちと、 

なんだか元気
げ ん き

の出
で

ないお友だちがいるかも 

しれません。自分
じ ぶ ん

の「体
からだ

の声
こえ

」をきいて少
すこ

し 

ずつ学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムにもどしましょう。 

 

 

 

    ２測定
そくてい

がはじまります。 

   １月１２日（火）１年生 

   １月１４日（木）４年生 

   １月１５日（金）３年生 

   １月１８日（月）２年生 

１月１９日（火） 

５年生 

     １月２０日（水） 

          ６年生 

     大
おお

きくなったかな？ 

 

 

 

 

 

運動前
うんどうまえ

や肩
かた

こりにおすすめなのがストレッチ。体
からだ

の筋肉
きんにく

や筋
すじ

をのばすことで血
ち

のめぐりがよくなり体
からだ

をやわら

かくし、けがの予防
よ ぼ う

につながります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  保健
ほ け ん

の先生
せんせい

はみんながどうしたら健康
けんこう

に元気
げ ん き

にすごせるのか考
かんが

えます。どうしてカ 

 ゼをひくのか、どうしたらカゼをひきにくくできるのか、いろんな話
はなし

を聞
き

きます。  

手
て

あらいはバイキンやカゼウイルスを体
からだ

の中
なか

に入
い

れない大切
たいせつ

な行
おこな

いだし、換気
か ん き

をし

てへやの空気
く う き

を入
い

れかえたり、密集
みっしゅう

したりしないことは大切
たいせつ

です。それでもカゼをひ

いてしまうことってありますよね。体
からだ

の中
なか

にあるカゼに負
ま

けない力
ちから

（免疫
めんえき

のはたら

き）がどうも毎日
まいにち

の「運動
うんどう

」・「食事
しょくじ

」・「すいみん」にかかわっている、ということがわ

かってきました。つまり体
からだ

にやさしい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につける、ということです。よ

く聞
き

く話
はなし

ですが、一つ一つに理由
り ゆ う

があってとても大切
たいせつ

なことだったなあと思
おも

います。

みなさんが大人
お と な

になっても健康
けんこう

にすごせる、体
からだ

にいい生活
せいかつ

が身
み

につくといいですね。 

 

 

 

 

 

 

けがの予防
よ ぼ う

にストレッチ 

かた アキレス 

けん 

わき 

あし 

かぜをひかない「おまじない」＝体
からだ

にやさしい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

 

う・ん・ど・う・しょ・く・じ・す・い・み・ん！ 
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