
 

 

 

 

あけましておめでとうございます。冬休
ふゆやす

みも終
お

わり、今日
き ょ う

から３学期
が っ き

のスタートです。新年
しんねん

の目
もく

標
ひょう

はもう決
き

めましたか？目標
もくひょう

にむかってがんばるためには、元気
げ ん き

な心
こころ

と体
からだ

が大切
たいせつ

です。冬休
ふゆやす

みで

生活
せいかつ

リズムがみだれてしまった人は、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」でリズムを整
ととの

えてくださいね。 

今年
こ と し

もみなさんにとって、よい 1年
ねん

になりますように。 

 

 

 

 

日
ひ

にち 項目
こうもく

 対 象
たいしょう

学年
がくねん

 準備
じゅんび

・注意点
ちゅういてん

 

１０日（水） 発育
はついく

測定
そくてい

 ４・５・６年生 体操服
たいそうふく

 

１１日（木） 発育
はついく

測定
そくてい

 
たんぽぽ 

１・２・３年生 
体操服
たいそうふく

 

 

 

 

 

寒
さむ

いと外
そと

に出
で

ることが嫌
いや

になってしまう人
ひと

もいると思
おも

いますが、ずっと部屋
へ や

の中
なか

にいると体
からだ

は

弱
よ わ

ってしまいます。何
なに

をするにも、病気
びょうき

に負
ま

けない元気
げ ん き

な体
からだ

が必要
ひつよう

です。寒
さむ

さに負
ま

けずに、元気
げ ん き

に

体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

 

 

 

 

 

  

３つのくびには、血流
けつりゅう

の多
お お

い太
ふ と

い血管
け っ か ん

が皮
ひ

ふの近
ち か

く 

を通
とお

っています。この血流
けつりゅう

の多
お お

いところを温
あたた

めてあげ 

ることで、多
お お

くの血液
け つ え き

が体
からだ

の中
な か

をめぐって、効率良
こ う り つ よ

く 

体
からだ

を温
あたた

めてくれます。みなさんも３つのくびを温
あたた

める 

服
ふ く

そうを心
こころ

がけましょう。 

       2023.１.９ 

柏市立酒井根西小学校 

おうちの人
ひと

と読
よ

んでください。 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 寒
さ む

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に遊
あ そ

ぼう 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

予
よ

定
てい

 

寒
さ む

さ対策
た い さ く

をしよう！ 



 

 

 今月
こんげつ

の生活
せいかつ

目標
もくひょう

「かぜに負
ま

けないからだをつくろう」の中
なか

で、手
て

洗
あら

いについて始業式
しぎょうしき

で話
はなし

をしま

した。みなさん正
ただ

しい手
て

の洗
あら

い方
かた

は覚
おぼ

えられましたか？６つのポーズで毎日手
ま い に ち て

を洗
あら

って、かぜに負
ま

けない元気
げ ん き

なからだをつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正
た だ

しい手
て

の洗
あ ら

い方
か た

をおぼえよう 

①おねがいのポーズ 

（手
て

のひら） 

②カメのポーズ 

（手
て

のこう） 

③お山
や ま

のポーズ 

（ゆびのあいだ） 

④おおかみのポーズ 

（ゆびの先
さ き

） 

⑤バイクのポーズ 

（おやゆび） 

⑥つかまえたのポーズ 

（手
て

くび） 

清
せ い

けつなハンカチやタオルを持
も

ってこよう！ 

※ふかずにかわかしたり、服
ふ く

でふいたりすると 

また手
て

がよごれてしまうので注意
ち ゅ う い

！ 


