
 

  

東小 ９月保健だより 

東小ホームページの QR コー 

ドです。ご活用ください。 

だんだんと涼しく
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なり、 秋らしく
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なりてききししね 。秋
あき

なととき 過ごしやすい
す     

季節
き せ つ

なすす、 インフ

ルエンザりどの病気
びょ う き

 流行、始めき
と  や   と じ     

いしす。手洗い
き あ ら   

・う、いをしき元気
げ ん き

に過
す
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秋
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なといえば 「スポーツの秋
あき

な「「読書
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な「「食欲
しょくよく

なの秋
あき

な「りど いろいろり“○○の秋
あき

なが、あ、し

す。みりさん  この秋
あき

にチャレンジしねいことを見
み

つけきみきください 。 

く、見えにくく
み    

なり「「近視
き ん し

な「と 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

な、関係
かんけい

なしきいしす。近く
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目
め
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のとどんり生活
せいかつ
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の生活
せいかつ

を見直
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 今年
こ と し

の体力
たいりょく

テストの結果
け っ か

から、東 小
ひがししょう

では、瞬発力
しゅんぱつりょく

と柔軟性
じゅうなんせい

を伸ばす
の   

ための活動
かつどう

を行って
おこな      

います。 

柔軟性
じゅうなんせい

がが高まる
たか     

がと体
からだ

ががしなかかになり、けがをしにくくなります。また、瞬発力
しゅんぱつりょく

ががつくと、走ったり
はし       

跳んだり
と    

がすると

きに、速く
はか   

動ける
う ご     

ようになります。 

今
いま

が、学校
がっこう

がでは、体育
たいいく

がの授業
じゅぎょう

がか運動
うんどう

遊び
あそ   

がの中
なか

がで 瞬発力
しゅんぱつりょく

がをを育てて
そだ     

がいます。そして 柔軟性
じゅうなんせい

がをは、おうでで少し
すこ   

がつつ

積み重ねて
つ   か さ    

いくことで変化
へ ん か

が出て
で  

きます。 

～保護者の方へ～ 

保健だよりでは、ご家庭で取り入れかすいストレッチを紹介しています。お風呂上がりか寝る前のリラックスタイム

に、ぜひお子さんと一緒にかってみてください。 

しよう！ 

参考： 

少年写真新聞社Sedoc：https://x.gd/EolDB 

アクティブチャイルドプログラム：https://x.gd/cvODW 

とでぎっ子体力雷ジングひろば：https://x.gd/FoyV3 

・引っ張りあって前屈 

・股割りじゃんけん 

参考：厚生労働省より：https://x.gd/pi8Ts 

厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

より、インフルエンザが全国的
ぜんこくてき

に流行
りゅうこう

シーズン入り
い  

したと発表
はっぴょう

されました。 

昨年
さくねん

よりも１か月
   げ つ

早い
はか   

そうです。  

インフルエンザの予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

がについて、ワクチンの効果
こ う か

がが期待
き た い

ができるのは接種
せっしゅ

２週間後
  しゅうかんご

がから

５カ月間
  げ つ か ん

程度
て い ど

と言われて
い    

います。早め
はか   

に受けて
う   

、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしましょう。 

・ハムストリングストレッチ 

https://x.gd/EolDB
https://x.gd/cvODW

