
明日から春休みです。みなさんは、どんな春休みにしたいですか？ 日々の疲れをとるためにリ
あ す はるやす はるやす ひ び つか

フレッシュするのもいいし、勉 強や運動などをして自分の力をつけるのもいいですね。休み中
べんきょう うんどう じ ぶん ちから やす ちゅう

も生活リズムをくずさないように、次の学年に上がる準備もしていきましょうね。
せいかつ つぎ がくねん あ じゅんび

令和４年３月２４日 さくら市立押上小学校 保健室より

ほけんだより～春休み直前号～

１年間をふり返り、チェックして
ねんかん かえ

みましょう。３点以下についたと
てん い か

ころは、来年度できるように意識
らい ねん ど い し き

していきましょう★

５点：毎日できた

４点：ほぼ毎日できた

３点：まあまあできた

２点：あまりできなかった

１点：ほとんどできなかった



運動器検診の準備をしよう！
うんどう き けんしん じゅん び

４月１８日（月）に運動器検診があります。これは、健康診断の１つで、脊柱・胸郭・四肢・
うんどうきけんしん けんこうしんだん せきちゅう きょうかく し し

骨・関節の病気や異常を早期に発見し、生涯にわたる健康づくりのために行うものです。健康診断
ほね かんせつ びょうき いじょう そ う き はっけん しょうがい けんこう おこな けんこうしんだん

の前に家で動きの練習をしましょう。できない動きも、練習をすればできるようになることもあ
まえ いえ うご れんしゅう うご れんしゅう

ります。ふらつくときは、 机や壁などを支えにして練習するといいですよ。
つくえ かべ ささ れんしゅう

片足立ちやしゃがみこみは、普段の生活の中でなかなかやらないような動きのた

め、最初はできなくても、練習すればできるようになることもあります。運動器検診前までに、ご家庭で動きの練習

を、お子さんと一緒にしていただけると助かります。また、来年度も感染対策を行いながらの教育活動になると思

います。春休み中も、毎日、朝晩の検温と健康観察をしていただきますよう、よろしくお願いします。今までと同

様、春休み明けに発熱や咳、のどの痛み等のかぜ症状がある場合や、感染した、濃厚接触者になった等の場合

は、自宅で休養し様子をみていただきますよう、ご協力お願いします。

①腰の曲げ伸ばし
こし ま の

②両腕を
りょううで

あげる

④片足立ち
かたあし だ③ひじの曲げ伸ばし

ま の

⑥体の痛み
からだ いた

手が床に
て ゆか

つきますか？

ひじのあたりが

耳につきますか？
みみ

ひじを曲げた時、指先が
ま とき ゆびさき

肩につきますか？
かた

ひざを 90度近くまで曲げて
ど ちか ま

５ 秒 間立っていられますか？
びょうかん た

（右と 左 、両 方やる）
みぎ ひだり りょうほう

普段の生活や、
ふ だ ん せいかつ

①～⑤の運動で
うんどう

痛みはありませんか？
いた

両 腕は、
りょううで

肩の高さで
かた たか

まっすぐ前に
まえ

伸ばします
の

かかとが

浮いているのは
う

正しい姿勢では
ただ し せ い

ありません！

⑤しゃがみこみ

□ 腰を前に曲げると痛みがあるか？
こし まえ ま いた

□ 腰を後ろにそらすと痛みがあるか？
こし うし いた

□ 肩は腕が耳につくまで上がるか？
かた うで みみ あ

□ ひじは左右差なく、完全にのびて曲がるか？
さ ゆう さ かんぜん ま

□ 片足立ちが５ 秒 以上できるか？
かたあし た びょういじょう

□ 足の裏を全部床につけられるか？
あし うら ぜ ん ぶゆか

□ これらの運動で、肩・ひじ・
うんどう かた

股関節・ひざに痛みがないか？
こ かんせつ いた


