
寒
さむ

さで背中
せ な か

が丸
まる

まりやすい季節
き せ つ

です。

さらに、ゲームやスマホをよく使
つか

ってい

る人
ひと

は、猫背
ね こ ぜ

になってしまっている人
ひと

が

多
おお

いです。そこで、猫背
ね こ ぜ

で縮
ちぢ

まっている

胸
むね

を開
ひら

くために、肩
けん

甲骨
こうこつ

を寄
よ

せてみよ

う。血液
けつえき

が巡
めぐ

りやすくなり、肩
かた

こりや頭痛
ず つ う

の人
ひと

にもオススメです。 
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令和６年１月２５日 

名古屋市立高田小学校 

 

 

 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  

 姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 
 

 寒
さむ

さも厳
きび

しくなり、昨日
き の う

は久
ひさ

しぶりに雪
ゆき

も舞
ま

いましたね。毎日
まいにち

の生活
せいかつ

を

意識
い し き

することで、免疫力
めんえきりょく

がつき、かぜを引
ひ

きにくい体
からだ

になります。それ

でも、体調
たいちょう

が良
よ

くないなと感
かん

じたら無理
む り

をせず、早
はや

めに病院
びょういん

へ行
い

きまし

ょう。お家
うち

の方
かた

や自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の「なんか、いつもと違
ちが

うな」と感
かん

じるセンサ

ーを信
しん

じて、早
はや

めの検温
けんおん

、早
はや

めの休養
きゅうよう

を心
こころ

がけましょう。 

 

〈免疫力
めんえきりょく

（病気
びょうき

と戦
たたか

う力
ちから

）を高
たか

めよう〉 
  
休
やす

み時間
じ か ん

は、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

んで 

いますか？ 

運動
うんどう

して、体 中
からだじゅう

の筋肉
きんにく

を動
うご

かすと、心臓
しんぞう

が速
はや

く動
うご

いて血
ち

の巡
めぐ

りがよくなります。血
ち

は、全身
ぜんしん

へ酸素
さ ん そ

と栄養
えいよう

を送
おく

ります。血
ち

の中
なか

に

は、病気
びょうき

のもとと戦
たたか

うための白血球
はっけっきゅう

があ

ります。運動
うんどう

して、体温
たいおん

が上
あ

がるとこの

白血球
はっけっきゅう

の働
はたら

きがよくなり、免疫力
めんえきりょく

（病気
びょうき

と戦
たたか

う力
ちから

）も高
たか

まります。 

長
なが

なわ大会
たいかい

もあるので、たくさん練習
れんしゅう

し

て免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めましょう。 
 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

の時
とき

に、３年生
ねんせい

にはアンガーマネージメントについて話
はなし

をしました。怒
いか

りはたくさ

んある気持
き も

ちのひとつだから、いけないものではないです。いかりのピークは６秒
びょう

だと言
い

われて

います。自分
じ ぶ ん

に合
あ

う「６秒
びょう

の過
す

ごし方
かた

」を見
み

つけ、怒
いか

りを爆発
ばくはつ

させないようにできるといいですね。

ただ、怒
おこ

る時
とき

にはルールがあります。１．人
ひと

を傷
きず

つけない２．自分
じ ぶ ん

を傷
きず

つけない３．物
もの

に当
あ

たらない。

この「ないないないの約束
やくそく

」を守
まも

って、怒
いか

りの気持
き も

ちと上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

いましょう。 

寝
ね

ている時間
じ か ん

が短
みじか

いと気持
き も

ちが不安定
ふあんてい

になります。ちょっとイライラしやす

い時
とき

は、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りていないのかもしれません。小学生
しょうがくせい

は９～１０時間
じ か ん

寝
ね

ら

れるように、生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

してみましょう。 


