
 

 

 

 2026年
ねん

になりました。今年
こ と し

はどんな１年
ねん

を過
す

ごしたいですか？

寒
さむ

さが続
つづ

きますが、手洗
て あ ら

いうがいをしっかりして元気
げ ん き

に過
す

ごしまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈保健室
ほ け ん し つ

からのお知
し

らせ〉 

 

 

 今月
こんげつ

はマラソン大会
たいかい

があります。けがをしないで、自己
じ こ

ベストを更新
こうしん

できるように体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

のときから、走
はし

る準備
じゅんび

に取
と

り組
く

みましょう。 

 

○まずは軽
かる

いジョギングから 

 冷
つめ

たい空気
く う き

で、体
からだ

の筋肉
きんにく

も固
かた

まってしまっています。まずは足踏
あ し ぶ

みや軽
かる

いウォーキン

グ・ジョギングなどで体
からだ

を温
あたた

めましょう。 

○ストレッチを入念
にゅうねん

に 

 しっかりウォーミングアップをしましょう。運動
うんどう

の前
まえ

には、動
うご

きながら体
からだ

の筋
すじ

を伸
の

ば

す動的
どうてき

ストレッチが効果的
こうかてき

です。１０～１５分
ふん

くらい、時間
じ か ん

をかけてしっかりほぐしま

しょう。 

 

１月１４日（水） ６年生 

  １５日（木） ５年生 

  １６日（金） ４年生 

  １９日（月） ３年生 

  ２０日（火） ２年生 

  ２３日（金） １年生 

令 和 ８ 年 １ 月 ８ 日 

江戸川区南葛西第二小学校 

保 健 室 

ほけんだより 

1月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

しましょう 

 

 ※計
けい

測
そく

時
じ

の髪
かみ

型
がた

（長い髪の人は頭の上結ばない）や、

体
たい

操
そう

着
ぎ

忘
わす

れにご注
ちゅう

意
い

ください。 


