
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2学
がっ

期
き

が終
お

わると、冬
ふゆ

休
やす

みがやってきますね。３学
がっ

期
き

を元
げん

気
き

に迎
むか

えるために、冬
ふゆ

休
やす

み

に入
はい

ってからも生
せい

活
かつ

リズムをくずさず過
す

ごしましょう。生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えることで、免
めん

疫
えき

力
りょく

が上
あ

がり、感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

にも繋
つな

がります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  みなさんこんにちは。１１月
がつ

から大
おお

瀬
せ

先生の代
か

わりに入
はい

りました本
ほん

間
ま

です。みな

さんが安
あん

心
しん

して学
がっ

校
こ う

生
せい

活
かつ

を送
おく

ることができるように、心
しん

身
しん

ともにサポートしていき

ます。よろしくお願
ねが

いします。 

 長
なが

く続
つづ

いた夏
なつ

日
び

も終
お

わり、すっかり冬
ふゆ

らしくなりましたね。寒
さむ

いと、つい窓
まど

を閉
し

め

切
き

って、換
かん

気
き

がおろそかになってしまいます。意
い

識
しき

的
てき

に適
てき

度
ど

な換
かん

気
き

を行
おこな

い、かぜ

やインフルエンザなどの感
かん

染
せん

症
しょう

対
たい

策
さ く

をしていきましょう。 

令和５年１２月１日 志木第二小学校 ほけんしつ 

 

換
かん

気
き

ができていないと、、、 

生
せい

活
かつ

リズムをととのえよう！ 

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

チェック  あてはまるものにチェックをいれましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たくさんチェックはつきましたか？できている人
ひと

は続
つづ

けていきましょう。 

 早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをしている 

 よい姿
し

勢
せい

を意
い

識
しき

する 
 適

てき

度
ど

に運
うん

動
どう

している  日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

びている 

  
決

き

まった時

じ

間

かん

に 

三

さん

食

しょく

取

と

っている 

食
しょく

後
ご

に歯
は

をみがいている 

１１月は、跳
と

び箱
ばこ

でのけがが多
おお

くみられました。寒
さむ

い季
き

節
せつ

になると、身体
か ら だ

が、か

たまりやすくなります。跳
と

び箱
ばこ

に限
かぎ

らず、けがのリスクを防
ふせ

ぐため、身体
か ら だ

をほぐすス

トレッチをしましょう。お風
ふ

呂
ろ

上
あ

がりの身体
か ら だ

が温
あたた

かいときに、身体
か ら だ

を伸
の

ばしたり、

肩
かた

や腕
うで

を回
まわ

したり、少
すこ

しの時
じ

間
かん

で、できるので継続
けいぞく

して行
おこな

いましょう。また、運
うん

動
どう

前
まえ

にもストレッチは欠
か

かせません。肩
かた

や腕
うで

だけではなく、足
あし

首
くび

や指
ゆび

まで、よく伸
の

ば

して自
じ

分
ぶん

の身体
か ら だ

を守
まも

っていきましょう。 

 

あくびがでる 

かぜをひきやすくなる 

せきがでる 
あたまがぼんやりする 

めまいがする 

はきけがする 

あたまがいたくなる 

のどがいたくなる 


