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あけましておめでとうございます。202６年
ねん

がスタートしました。「今年
こ と し

は○○をしよう！」そんな目
もく

標
ひょう

に

向
む

かって進
すす

むためには“健
けん

康
こう

な心
こころ

”と“健
けん

康
こう

なからだ”がかかせません。今年
こ と し

もみなさんが大
おお

きなけがや

事故
じ こ

、病気
びょうき

がなく、元
げん

気
き

に過
す

ごせることを願
ねが

っています。 

年
とし

が明
あ

け、寒
さむ

さがいっそうきびしくなってきました。雪
ゆき

が降
ふ

ったり、氷
こおり

がはっ

たり、冬
ふゆ

ならではの風景
ふうけい

がみられるかもしれません。そのような中
なか

で心配
しんぱい

になる

のが、「冬
ふゆ

の事故
じ こ

」です。雪
ゆき

が降
ふ

る日
ひ

は、見
み

通
とお

しが悪
わる

くなり、車
くるま

や自転車
じてんしゃ

の運転
うんてん

が難
むずか

しくなります。いつもよ

り、車
くるま

や自
じ

転
てん

車
しゃ

の動
うご

きに気
き

をつける必
ひつ

要
よう

があります。また、道路
ど う ろ

に雪
ゆき

が積
つ

もったり、氷
こおり

がはったりしている

と、滑
すべ

って転
ころ

びやすくなります。歩
ある

きなれた通
つう

学
がく

路
ろ

でも、十分
じゅうぶん

に注意
ちゅうい

して歩
ある

いてください。 

 

 

 

 

 

 一宮
いちのみや

市内
し な い

では、1０月
がつ

からインフ

ルエンザウイルスに感染
かんせん

する人
ひと

が増
ふ

えています。 

 寒
さむ

くなり、空気
く う き

が乾燥
かんそう

していると

きは、ウイルスは活発
かっぱつ

になります。

インフルエンザウイルスなどの

感染症
かんせんしょう

に自分
じ ぶ ん

が「かからない」、周
まわ

りの人
ひと

に「うつさない」ために、右
みぎ

の６つのことを心
こころ

がけましょう。 

12月
がつ

からなわとび週間
しゅうかん

が始
はじ

まりました。みなさんが一
いっ

生
しょう

懸
けん

命
めい

に練習
れんしゅう

しているなわとびには、楽
たの

しさや失
しっ

敗
ぱい

したときのくやしさだけではなく、からだに良
よ

い効
こう

果
か

がたくさんあります。 

なわとびは、全
ぜん

身
しん

の筋
きん

肉
にく

を使
つか

う全
ぜん

身
しん

運
うん

動
どう

です。また、多
おお

くの酸
さん

素
そ

を使
つか

う有
ゆう

酸
さん

素
そ

運
うん

動
どう

でもあります。続
つづ

けると心臓
しんぞう

・肺
はい

・筋肉
きんにく

などが丈夫
じょうぶ

になり、免
めん

疫
えき

力
りょく

が高
たか

まると言
い

わ

れています。寒
さむ

い冬
ふゆ

も、なわとびで楽
たの

しく元気
げ ん き

に過
す

ごせると良
よ

いですね。 

１月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

こまめに手
て

洗
あ ら

いをし、 

かぜを予防
よ ぼ う

しよう！ 



身体
しんたい

測定
そくてい

では、成長
せいちょう

のようすだけではなく、病気
びょうき

がわかることもあります。正
ただ

しく測
そく

定
てい

をするために、

次
つぎ

のことに注意
ちゅうい

してください。 

 

 

 

 

 

 ２限 ３限 ４限 

１月
がつ

１４日
か

（水
すい

） １の２ 
 

１の１ 

１月
がつ

１５日
にち

（木
もく

） ２の１ ２の２  

１月
がつ

１６日
にち

（金
きん

）  ３の１ ３の２ 

１月
がつ

２０日
か

（火
か

） ４の２  ４の１ 

１月
がつ

２２日
にち

（木
もく

） ５の１  ５の２ 

１月
がつ

２３日
にち

（金
きん

） ６の２  ６の１ 

※特別
とくべつ

支援
し え ん

学級
がっきゅう

はこの期間
き か ん

の朝
あさ

の時間帯
じかんたい

に実施
じ っ し

します。

「お口
く ち

ポカン」になっていませんか？ 

気
き

がつくと、口
くち

がポカンと開
あ

いたままになっていることはありませんか？ 口
くち

を開
あ

けたままにしていると、口
くち

の中
なか

が乾
かわ

いて細菌
さいきん

やウイルスなどが入
はい

りやすくなるため、むし歯
ば

や感染症
かんせんしょう

などの病気
びょうき

にかかりやすくなりま

す。「お口
くち

ポカン」を治
なお

すためには、口
くち

の周
まわ

りや舌
した

の筋
きん

肉
にく

をきたえることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

☆口
く ち

の周
ま わ

りの筋
き ん

肉
に く

を「あいうべ体操
た い そ う

」できたえよう☆ 

① 体操服
たいそうふく

を持
も

ってくる。 

※測定
そくてい

時
じ

は半
はん

そで・半
はん

ズボンです。 

② かみの毛
け

を頭
あたま

の上
うえ

や後
うし

ろでむすばない。 

 

「お口
くち

ポカン」になる主
おも

な原因
げんいん

 

 やわらかい食
た

べ物
もの

ばかりを食
た

べ、あまりかまずに飲
の

みこんでいると、口
くち

の

周
まわ

りや舌
した

の筋
きん

肉
にく

が弱
よわ

くなっていきます。筋肉
きんにく

が弱
よわ

くなると、意識
い し き

をしないと

口
くち

が閉
と

じられなくなり、口
くち

が開
あ

いたままになることが多
おお

くなります。 

「あー」と、大
おお

きく 

口
く ち

を開
ひら

く。 

あ 
「いー」と、大

おお

きく 

口
く ち

を横
よこ

に広
ひろ

げる。 

い 

「うー」と、口
く ち

びる 

を前
まえ

につき出
だ

す。 

う 
「べー」と、舌

した

を 

あご先
さき

までのばす。 

べ 

１日
にち

30回
かい

 

やってみよう！ 


