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 冬休みが終わり、１週間が経過しました。発育測定の際に行った保健指導の際に冬休み中の生活リズムに  

ついて話を聞きましたが、年末についつい夜ふかしをしてしまった人が多かったように感じました。まだ頭や

体がお休みモードになっている人は、学校モードに切り替えていきましょう！ 

できていたものにチェック☑ していきましょう！ 

良い生活は送れていましたか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒くなり、外で運動する機会が減ってきました。また、新型コロナウイルス感染症の影響で運動不足も

問題になっています。お家時間が多くなると、メディアの利用時間がついつい長くなってしまうため、  

メディアに代わる取組として、ほけんだよりで「家族で楽しめる運動」を紹介していきたいと思います。

メディアばかり利用するのではなく、家族みんなで楽しく体を動かしていきましょう。 

１月の発育測定の結果が書かれた「わたしのけんこう」をお渡し

します。 

結果を確認し、右側のグラフの記入をお願いいたします。また、

裏面の保護者印欄に押印の上、１月２３日（月）までに学校に返却

をお願いいたします。 

 

両手相撲（片足立ち） 

2人で向かい合い、互いに片足立ちになります。 

「用意、はじめ！」で互いに両手で相手を押したり、 

押してきた手をかわしたり、押し返したりして、互い 

のバランスを崩し合います。足元が動いた人が負けに 

なります。 

※ 手以外に相手の体に触ってはいけません。 

※ 周囲の安全を確認してから行いましょう。 

 

最初は両足をついたままで行い、慣れてきたら片足立ちで対戦しましょう。 

低学年は両足をついたままで行ったり、大人は利き足ではない方の足を使ったりするなど、年齢に応じてハンデを

つけて行いましょう。 

全国的に季節性インフルエンザの流行がみられています。市内においても感染者が出てきており、引き続き

感染症の予防をしていく必要があります。 

発育測定の際に行った保健指導で、感染症の予防方法の再確認、マスクの着用方法や取り扱い方について話

をしました。冬はウイルスの働きが活発になってしまうことや、喉が乾燥することで喉のバリア機能が低下し

てしまう等の影響で、感染症が流行りやすくなります。一人一人が気をつけて、感染症が流行らないようにし

ていきましょう。 

ウイルスの除去 

感染経路の遮断 

抵抗力を高める 

・ 手洗い・うがい 

・ アルコール消毒 

・ 出席停止等の措置（ウイルスを広めないため） 

・ マスクの着用 

・ 人との距離をとる 

・ 咳エチケット 

 

・ 規則正しい生活（食事・睡眠・運動） 

・ 予防接種 

 

《感染症予防の三原則》 


