
 

                                                         

                                                               

 

 

 

 

  

 

 

東原小学校 

ほけんしつ 

令和４年１２月２３日 

 

令
れい

和
わ

４年
ねん

もあと少
すこ

しで終
お

わりですね。今
こ

年
とし

はどんな１年
ねん

でしたか？新
しん

型
がた

コロナウイルスの影
えい

響
きょう

で今
いま

までで

きなかったことが少
すこ

しずつできるようになり、学
がっ

校
こう

での行
ぎょう

事
じ

もだんだんとできるようになってきた１年
ねん

でし

たね。世
よ

の中
なか

もライブやスポーツ観
かん

戦
せん

、旅
りょ

行
こう

等
など

も感
かん

染
せん

予
よ

防
ぼう

をしながらではありますが、楽
たの

しめるようになっ

てきています。でも、まったく元
もと

通
どお

りになったわけではありません。ここにきて、またコロナの感
かん

染
せん

者
しゃ

も増
ふ

えてきています。手
て

洗
あら

い・うがい等
など

予
よ

防
ぼう

をしっかりし、栄
えい

養
よう

・睡
すい

眠
みん

・運
うん

動
どう

で免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

め、１年
ねん

の終
お

わりと

１年
ねん

の始
はじ

まりがあるこの冬
ふゆ

休
やす

み、病
びょう

気
き

やけがなく元
げん

気
き

にすごせるようにしましょう。 

外
そ と

で体
からだ

を動
う ご

かす 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べる 

食
た

べすぎに気
き

をつける 

夜
よ

ふかししない 

スマホやゲームは時
じ

間
か ん

を決
き

めて 

手
て

洗
あ ら

いをする 
はみがきをする 

早
はや

おきする 

冬休
ふゆやす

みはみがきカレンダー 

 冬
ふゆ

休
やす

みも保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

で「はみがきカレンダー」を作
つく

りました。はみがきのめあてを決
き

めて、取
と

り組
く

 

んでください。朝
あさ

と夜
よる

の１日
にち

２回
かい

は、みがけるといいですね。はみがきを習
しゅう

慣
かん

にするためには、毎
まい

日
にち

 

の生
せい

活
かつ

リズムも大
たい

切
せつ

になってきます。休
やす

みだと朝
あさ

、ゆっくりねすぎたり、ダラダラと食
た

べたり、はみ 

がきのタイミングをなくしてしまうことも多
おお

いのではないでしょうか？食
た

べたらみがく習
しゅう

慣
かん

をつけ、 

めざせ！パーフェクト！！６年
ねん

生
せい

のみなさん、小
しょう

学
がっ

校
こう

最
さい

後
ご

のはみがきカレンダーです。最
さい

後
ご

の冬
ふゆ

休
やす

み 

に習
しゅう

慣
かん

にできるよう頑
がん

張
ば

ってくださいね。  提
てい

出
しゅつ

日
び

は１月１０日（火）です。 

生活
せ い か つ

リズムをくずさないように気
き

をつけよう！！ 



 

                  あの夏
なつ

の暑
あつ

さがうそのようにブルブルふるえてしまう冬
ふゆ

。そんな時
とき

は、 

「首
くび

」「手
て

首
くび

」「足
あし

首
くび

」の３つの首
くび

を温
あたた

めてみましょう。 

                 ３つの首
くび

には体
からだ

中
じゅう

をめぐる血
けっ

管
かん

が集
しゅう

中
ちゅう

しているので、温
あたた

めると体
からだ

の内
うち

側
がわ

からポカポカしてきます。寒
さむ

い日
ひ

は、マフラーやタートルネックのセーター、手
て

袋
ぶくろ

、長
なが

めのくつ下
した

を身
み

につ

けることをおすすめします！ 

 また、「下
した

着
ぎ

を着
き

る」「重
かさ

ね着
ぎ

をする」「湯
ゆ

船
ぶね

につかる」ことも 

寒
さむ

さ対
たい

策
さく

になります。 

先
せん

生
せい

のおすすめは、「肩
けん

甲
こう

骨
こつ

をよせる」です！自
じ

分
ぶん

の体
からだ

があれば誰
だれ

で 

も簡
かん

単
たん

にできます。 

①後
うし

ろで手
て

を組
く

み、少
すこ

しずつ上
うえ

の方
ほう

へ引
ひ

き上
あ

げます。 

 ②手
て

をゆっくり下
お

ろします。 

肩
けん

甲
こう

骨
こつ

の間
あいだ

には太
ふと

い血
けっ

管
かん

が走
はし

っているので、よせて戻
もど

った時
とき

に血
けつ

流
りゅう

がよくなって背
せ

中
なか

 

がポカポカしてきます。ぜひ、やってみてください 

 

 

心
こ こ ろ

と心
こ こ ろ

を近
ち か

づける  

～あいさつ～ 

 みなさんは、相
あい

手
て

の目
め

を見
み

て、あいさつができて

いますか？ただ何
なん

となく言
い

っていたりしませんか？ 

「あいさつ」には大
たい

切
せつ

な意
い

味
み

があります。 

 

「あい」･･･心
こころ

をひらく 

「さつ」･･･その心
こころ

に近
ちか

づく 

 

 

自
じ

分
ぶん

の心
こころ

をひらくことで、相
あい

手
て

の心
こころ

をひらか

せ、相
あい

手
て

の心
こころ

に近
ちか

づいていく積
せっ

極
きょく

的
てき

な行
こう

動
どう

が「あ

いさつ」なのです。 

年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

は、いろいろな人
ひと

と会
あ

う機
き

会
かい

がたくさん

あります。そんな時
とき

、「おはようございます」「こん

にちは」「こんばんは」「さようなら」そして、新
しん

年
ねん

になると「あけましておめでとうございます」な

ど、相
あい

手
て

の目
め

を見
み

て、明
あか

るく、元
げん

気
き

に、笑
え

顔
がお

で心
こころ

を

こめて自
じ

分
ぶん

からあいさつができるといいですね。 

 この冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

にたくさんの心
こころ

と心
こころ

が近
ちか

づいて、

たくさんのステキなつながりができたらいいなと思
おも

います。 

おうちの方へ 

 年末年始は、生活リズムが乱れやすい時です。

特に睡眠のリズムが乱れがちに…夜ふかしも朝

遅くまで寝ているのも、体内時計を狂わせてしま

います。朝起きてすぐに太陽の光を浴びると体内

時計がリセットされます。ぜひ、早起きを心がけ、

生活リズムを整え、体調を崩さぬよう声掛けをし

ていただけたらと思います。 

 冬休みは、いつもの休みよりも家族で過ごすこ

とが多いことと思います。子どもたちは学校で、

係や委員会等で色々な活動をしています。きっと

おうちでも何か役割があると頑張ってくれるの

ではないかと思います。年末の大掃除のお手伝い

等何か一つおうちでの係を作ってみてはいかが

でしょうか。 

 また、新年の目標を立てたり、一つの 

遊びを一緒にしたり、家族で過ごす時間 

を大切にしていただけたらと思います。 

 ご家族皆様が健康で新しい年を 

迎えられますように・・・ 

リーバーへの体温等の入力は、１月７日（土）からご協力を

お願いします。冬休み中も入力していただいてかまいませ

ん。ご家庭での健康管理の程よろしくお願いいたします。 


