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年になりました！卯年から辰年です。どんな年にしたいです
か？先生の願いはみなさんの怪我が少しでも減るといいなと思って

冬休みは、家族とゆっくりしたり友達と遊んだり、楽しく過ごせ
たことと思います。みなさんの冬休みエピソードたくさん聞かせて
くださいね！学校生活もあと３か月です。寒い日が続きますが、暖

  2024年
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け が

が少
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へ

りますように！≫です。（絵馬
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よ

い年
とし

になるといいですね。 
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とゆっくりしたり友達
ともだち

と遊
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んだり、楽
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ごせたことと思
おも

います。みなさんの冬休
ふゆやす

みエピソードをたくさん聞
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かせてくださいね！ 

  今年度
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もあと３か月
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です。寒
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きますが、暖
あたた
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や運動
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をしてこの冬
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姿勢を正しくしよう
ただしせい

今 月 の 保 健 目 標
こんげつ ほけんもくひょう

よい姿勢の合言葉

グー

ペタ

ピン

おなかと背中に、ぐー１つ分
が入るようにすわる。

足は地面にぺたっとつける。

背中はぴんとまっすぐにする。

姿勢ピンで

気持ちもシャキッ☆

  今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

でもある「姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう」ですが、正
ただ

しい姿
し

勢
せい

の「グー」

「ペタ」「ピン」はできていますか？姿勢
し せ い

を正
ただ

そうとする意識
い し き

が大切
たいせつ

です。 
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対 処 法

  乾燥
かんそう

した季節
き せ つ

がやってきました！ 冬
ふゆ

になると、何
なに

かに触
ふ

れたときバチッと

なる静電
せいでん

気
き

、とっても痛
いた

いですよね。静
せい

電気
で ん き

は気温
き お ん

が下
さ

がり湿度
し つ ど

が低
ひく

いとき

に発
はっ

生
せい

しやすいと言
い

われています。服
ふく

を脱
ぬ

いだ時
とき

やドアノブを触
さわ

ったときに

バチッとなるのは、２つのものがこすれ合
あ

うことで摩擦
ま さ つ

が生
しょう

じ静
せい

電気
で ん き

を発生
はっせい

させているからなのです。対策
たいさく

を行
おこな

い、少
すこ

しでも軽減
けいげん

できたら過
す

ごしやすく

なるかもしれませんね！ 

たいしょほう

  自分
じ ぶ ん

のことが好
す

きですか？いきなりそう聞
き

かれても「どうかなあ…」と思
おも

う人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。でも、今
いま

の自分
じ ぶ ん

が好
す

きになれたら、いろいろなことに挑戦
ちょうせん

したり、友達
ともだち

と楽
たの

しくつきあえたり、毎日
まいにち

がもっと楽
たの

しくなるはずです。自分
じ ぶ ん

を好
す

きになる方法
ほうほう

を

いくつか紹介
しょうかい

します。ぜひ試
ため

してみてくださいね。 

   ①誰
だれ

かと比
くら

べない  ②自分
じ ぶ ん

をたくさんほめる  ③早
はや

めに休
やす

んで疲
つか

れをとる   

ふゆやす がっこう

しょうがつ きぶん ぬ だ ひと

ふゆやす せいかつ か ひと がっこう き か

はやお あさ うんどう

き じかん お あさひ

あ はやお

よる しぜん ねむ はやね

からだ のう めざ にち

げん かし

えいよう

よ しょくじ こころ

さむ からだうんどう なか

からだ

つか よる ねむ


