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     ２０２５年は「巳年」…干支は「へび」です。へびは縁起の良い動物で、脱皮をすることから、「復活と 

再生」を表すとされています。「復活と再生」というと大げさなイメージがありますが、みなさんは、毎日 

の生活の中で、それを行っています。  

それは「睡眠」です。                         睡眠中の体の中では、「成長ホルモン」が分泌さ 

    れています。成長ホルモンは、遊んだり、勉強したりして疲れた体と脳を元気にする「再生」と、次の日に 

また、たくさん活動できるための「復活」を助けてくれています。 

  成長ホルモンの分泌には、昼間ではなく、夜、ぐっすり寝ることが大切。  

  夜更しをしないで、毎日、しっかり睡眠をとってくださいね！  
 

 

                        ２０２５年…年明け早々、頭の体操です！  

                      どちらも今の季節に関係する漢字が入ります。 

    ①       ②         ①と②は同じ漢字ではありません。 
                       

                      睡眠と同じように頭や体を使うことも大切。 

                      次の進級・進学に向けて、頭と体をしっかり 

使い、少しギアを上げてラストスパート！！ 

 
＊答えはフォームに入れてね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

＊＊＊ いろいろな感染症が出てきています＊＊＊ 
  現在、県内では新型コロナ感染症が増加傾向にあるようです。 

  また「マイコプラズマ感染症」や「百日咳」「感染性胃腸炎」も 

聞かれます。 

１月下旬から 3 年生は本格的に受験が始まります。インフルエンザだけではなく、いろいろな感染症への基

本的な予防対策をしましょう。  １・２年生も「他人事」と思わず、感染症予防に努め、3年生をかげながら支え、

応援しましょう。  次は、自分たちの番が必ずやってきます。 その時に同じように応援してもらえるように・・・。 
 

                                                                   どれも心の不調のサインかも 

                                                                  しれません。 本当につらくなる 

                                                                  前にゆっくり寝たり、 気分転換 

                                                                  したり、 たくさん笑ったりして、 

                                                                  たまったストレスを解消しよう！ 

                         

 

 

 

＊寝てばかりいると体の筋力が落ちて、悪循環になりやすいので、適度な休養をしつつ、散歩や軽い運動で 

体を動かしたり、好きな音楽を聴いたり、お気に入りのテレビや映画を見るなど、工夫しましょう！ 

  何事も「適度な・・・」がポイントです！！ 
 

＊＊＊登下校の時…校舎内外で歩く時… 
    寒くて猫背になって、歩いていませんか？ 

猫背を続けていると、体に負担がかかって、 

  肩こりや腰痛・頭痛の原因にもなります。 

    猫背を防ぐために、こんなことに気をつけて 

  歩いてみましょう！！ 

 

 

              

             勉強や何かに集中しているとき、気がつくと 

             呼吸が浅くなっていていたり、息を止めてし 

             まっていた？！ なんてことはありませんか？ 

             ストレスでも呼吸が浅くなりがちです。 

 

             脳や体にしっかりと酸素を取り込むには、 

             「腹式呼吸」が最適！ 理想は赤ちゃんの 

             呼吸です。  もし、赤ちゃんに会う機会が 

             あったら、観察してみてください。                心地よいと感じる範囲でやってみましょう。 

             きっと呼吸のたびに、お腹が                   不安やモヤモヤも一緒に吐き出すイメージ 

             波打つように動いている                      で・・・。 

             はずです。                                  気持ちもスッキリしますよ。 

「長引く咳は万病のもと」 

症状が続く時は、病院受診を 

少し 

先を見る 

お腹に 

少し力を 

入れる。 

肩の力を 

ぬく。 

腕を 

ふる 


