
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 自分
じぶん

の 体
からだ

と 心
こころ

をみつめよう ２０２３．2．３ 

おおたかの森
もり

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 ＮＯ．11 

 ２月
がつ

に入
はい

り寒
さむ

さも本番
ほんばん

を迎
むか

えましたが、立春
りっしゅん

を過
す

ぎれば暦
こよみ

の上
うえ

ではもう春
はる

。

温
あたた

かくなり、芽
め

を出
だ

せるように、寒
さむ

さの中
なか

でも植物
しょくぶつ

たちは着 々
ちゃくちゃく

と春
はる

にむけて

準備
じゅんび

を整
ととの

えています。また、プロスポーツの世界
せ か い

では、この時期
じ き

にキャンプイン

され、１年間
ねんかん

がんばるための準備
じゅんび

が始
はじ

まる月
つき

でもあります。 

 「１月
がつ

は行
い

く、２月
がつ

は逃
に

げる、３月
がつ

は去
さ

る」といわれますが、あわただしく過
す

ぎ

ていく時間
じ か ん

に流
なが

されないで、新
あたら

しい一歩
い っ ぽ

への準備
じゅんび

を始
はじ

めましょう。 

 
手洗
て あ ら

い・消毒
しょうどく

・マスク・換気
か ん き

 継続中
けいぞくちゅう

です！ 

 

みなさんの心
こころ

は元気
げ ん き

ですか？ストレス度
ど

チェック 

児
じ

 
健
けん

 員
いん

 
保
ほ

 委
い

 
童
どう

 
会
かい

 
～目

め

の 

グループ～ 

今月
こんげつ

は、目
め

のグループの活動
かつどう

の一部
い ち ぶ

について紹介
しょうかい

したいと思
おも

います。 

目
め

のグループでは、目
め

の見
み

え方
かた

や視
し

力
りょく

のいい人
ひと

と悪
わる

い人
ひと

とでの見
み

え方
かた

の違
ちが

い、目
め

の体操
たいそう

などを調
しら

べ、模造紙
も ぞ う し

にまとめました。その中
なか

から、目
め

の体操
たいそう

を

紹
しょう

介
かい

したいと思
おも

います。 

スタート 

はい 

いいえ 

朝
あさ

、気持
き も

ちよく起
お

きられる 

毎日
まいにち

が楽
たの

 

しい 

すぐカーッとした

りイライラする 

肩
かた

がこる 便秘
べ ん ぴ

や下痢
げ り

を 

くり返
かえ

す 

なんでも悪
わる

い方
ほう

に

考
かんが

える 

夜
よる

なかなか 

眠
ねむ

れない 

このごろ食欲
しょくよく

 

がない 

何
なに

をやっても 

すぐ疲
つか

れる 

気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなるこ

とが多
おお

い 

友達
ともだち

と話
はな

すのがめ

んどうくさい 

ちょっとお疲
つか

れぎみ 

ゆっくり休
やす

んで！ 

元気
げ ん き

いっぱい！ 

その調子
ちょうし

♪♪♪ 

S O S
えすおうえす

！！！ 

誰
だれ

かに話
はなし

を聞
き

いて

もらおう！ 

目
め

をギュッとつむっ

てパッとあける 

上
うえ

を見
み

て、下
した

を見
み

る 左
ひだり

を見
み

て、右
みぎ

を見
み

る 

より目
め

にする 左
ひだり

回
まわ

りにグルグル

まわす 

右
みぎ

回
まわ

りにグルグル

まわす 

目
め

が疲
つか

れたなと思
おも

ったら、目
め

の体操
たいそう

をして、目
め

の疲
つか

れをとってください。 



バランスのよい

食事
しょくじ

 

しっかり睡眠
すいみん

 こまめな手洗
て あ ら

い マスクの着用
ちゃくよう

 

部屋
へ や

の換気
か ん き

 人混
ひ と ご

みをさける 適度
て き ど

な運動
うんどう

 ストレスをため

ない 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【朝の健康観察について】 

  毎日の登校前の健康観察のご協力、ありがとうございます。現在、イ

ンフルエンザでの欠席者が増えております。引き続き、登校前のご家庭

での健康観察のご協力を、よろしくお願いいたします。朝から体調が悪

い場合は、無理に登校させず、家庭で様子をみてください。 

 

 

保護者の方へ 

現在
げんざい

、全国的
ぜんこくてき

にインフルエンザが流行
りゅうこう

しています。流山
ながれやま

市内
し な い

でも、インフ

ルエンザでの学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

をしている学校
がっこう

がでてきています。おおたかの森
もり

小学校
しょうがっこう

でもインフルエンザでの欠席者
けっせきしゃ

が増
ふ

え、学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

をするクラスもでて

きています。しっかりと予防
よ ぼ う

をし、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

体温・顔色・食欲・下痢等、お

子さんの顔を見て、いつもと変

わりがないか、チェックをお願

いします。 

ハンカチ・ティ

ッシュ・マス

ク！忘れずに。 

 

 

１月
がつ

２４日
か

（火
か

）・１月
がつ

３１日
にち

（火
か

）に、「小
ちい

さかったころはどうだったの

かな～おなかの中
なか

にいたよ～」という題材
だいざい

で、２年生
ねんせい

の生活科
せいかつか

の授業
じゅぎょう

をおこ

ないました。母親
ははおや

のおなかの中
なか

にいた時
とき

、どのように成長
せいちょう

していくのか、パ

ネルを使
つか

って学習
がくしゅう

しました。また、赤
あか

ちゃん人形
にんぎょう

を抱
だ

っこして、実際
じっさい

に産
う

まれたばかりの赤
あか

ちゃんの重
おも

さも体験
たいけん

しました。 

「おなかの中
なか

にいたとき、こんなに小
ちい

さかった 

んだ。」「赤
あか

ちゃんってこんなに重
おも

いんだ！」 

「おなかの中
なか

にいた時
とき

は、すごく小
ちい

さかったのに、 

ここまで大
おお

きくなれたのは、大切
たいせつ

に育
そだ

ててくれた 

からだと思
おも

いました。」など、授業
じゅぎょう

の後
あと

、たくさん 

の感想
かんそう

を聞
き

くことができました。 

 親
おや

から子
こ

へ、子
こ

から孫
まご

へとつながって、今
いま

私
わたし

たちの命
いのち

があります。育
そだ

て

てくれている家族
か ぞ く

や学校
がっこう

で見守
み ま も

っている先生
せんせい

、地域
ち い き

のみなさんなど、たくさ

んの人
ひと

に守
まも

られていることへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを忘
わす

れず、自分
じ ぶ ん

の命
いのち

もお友達
ともだち

の命
いのち

も大切
たいせつ

にできる、優
やさ

しいおおたかの森
もり

小学校
しょうがっこう

のみなさんでいてほしい

と思
おも

います。 

ストレッチは、筋肉
きんにく

の緊張
きんちょう

がほぐれ、血行
けっこう

をうながし、心身
しんしん

をリラックス

させてくれます。ストレッチをして、心
こころ

も体
からだ

もスッキリさせましょう♪ 

肩
かた

を上
あ

げて少
すこ

し

とめ、息
いき

をはき

ながら 力
ちから

をぬ

いて、ストンと

落
お

とします。 

＜肩
かた

の上
あ

げ下
さ

げ＞ 

首
くび

・肩
かた

の 力
ちから

を抜
ぬ

き、首
くび

を

ゆっくりと

回
まわ

します。 

＜首
くび

まわし＞ 

両手
りょうて

を組
く

ん

で上
うえ

に伸
の

ば

しながら胸
むね

を張
は

ります。 

インフルエンザに注意
ちゅうい

しよう 


