
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ４年 １月 ６日 発 行 

日南市立大窪小学校保健室 

おうちのかたと 

いっしょによんでね 

 あけましておめでとうございます。冬休
ふゆやす

みはゆっくり

過
す

ごすことができましたか？ 

今日
き ょ う

から 3学期
が っ き

が始
はじ

まります。休
やす

み明
あ

けで、学校
がっこう

生活
せいかつ

に体
からだ

が慣
な

れないかもしれませんが、少
すこ

しずつ生活
せいかつ

リズ

ムを取
と

りもどしていきましょう。 

1月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

かぜを予防
よ ぼ う

しよう。 

 

 

 

新型
しんがた

コロナウイルスの感染者
かんせんしゃ

が増加
ぞ う か

しています。 

改
あらた

めて、換気
か ん き

を始
はじ

めとする予防法
よ ぼ うほ う

をしっかり行
おこな

っていきましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

１２月の学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

では、姿勢
し せ い

改善
かいぜん

スタジオＡｌｉｇｎ
ア ラ イ ン

の髙
たか

木
ぎ

誉
たか

大様
ひろさま

に来校
らいこう

していただき、

「姿勢
し せ い

と呼吸
こきゅう

」をテーマにした講話
こ う わ

が行
おこな

われました。まずは、参加
さ ん か

された保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまの

感想
かんそう

をご紹介
しょうかい

します。 

 ○ 何
なに

気
げ

ない呼
こ

吸
きゅう

で、現
げん

在
ざい

の自
じ

身
しん

の状
じょう

況
きょう

がわかる。ストレスがかかる時
とき

こそ、ゆっくり呼吸
こきゅう

する。とても

良
よ

いエクササイズを教
おそ

わりました。 

○ 呼吸
こきゅう

をすることで、姿勢
し せ い

が整
ととの

えられることを知
し

りました。呼吸
こきゅう

を止
と

めたり、吐
は

いたり、10秒間
びょうかん

して

改善
かいぜん

しました。またよろしくお願
ねが

いします。家
いえ

でもやってみます。 

○ 改
あらた

めて、呼吸法
こきゅうほう

の大切
たいせつ

さが分
わ

かりました。家族
か ぞ く

で出来
で き

そうなので、みんなでリラックスした時
とき

に実施
じ っ し

してみようと思
おも

いました。 

○ 今回
こんかい

、「呼吸法
こきゅうほう

」ということで、スポーツ（体
からだ

を動
うご

かす）において“呼吸
こきゅう

”が大事
だ い じ

で、その人
ひと

のポテンシャ

ル向上
こうじょう

につながることは知
し

っていましたが、そのことを子
こ

どもに伝
つた

えるのは、難
むずか

しく思
おも

っていました。

しかし、アニメの内容
ないよう

を取
と

り入
い

れながらの講義
こ う ぎ

だったので、子
こ

ども達
たち

にもわかりやすかったのではない

かと思
おも

います。呼吸法
こきゅうほう

の訓練
くんれん

も、簡単
かんたん

に出来
で き

るものだったので、これから子
こ

どもとやっていきたいと思
おも

います。 

○ 普段
ふ だ ん

やっている呼吸
こきゅう

がここまで身体
か ら だ

や心
こころ

にまでも影響
えいきょう

していることにびっくりしました。子
こ

ども達
たち

と

気軽
き が る

に取
と

り組
く

めるので、我
わ

が家
や

でも続
つづ

けていこうと思
おも

います。どう変化
へ ん か

があるのか、経過
け い か

が楽
たの

しみで

す。 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の感想
かんそう

 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

から寄
よ

せていただいた感想
かんそう

にもあるように、髙
たか

木
ぎ

様
さま

に教
おし

えていただいた『呼吸
こきゅう

エクササイ

ズ』は簡単
かんたん

で取
と

り組
く

みやすいので、学校
がっこう

やお家
うち

でリラックスしたい時
とき

にやってみましょう。 

① まず、ゆっくり鼻
はな

から

息
いき

を吸
す

って、口
くち

から吐
は

ききる。 

④ 10秒間
びょうかん

息
いき

を止
と

める。 ② 10秒間
びょうかん

息
いき

を吸
す

う。 ③ 10秒間
びょうかん

息
いき

を吐
は

く。 

②～④を３、４回くりかえす  

呼吸エクササイズ 


