
 

 

 

 

※おうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう。  

 

 窓
まど

の向
む

こうに気持
き も

ちのよい青空
あおぞら

が広
ひろ

がる季
き

節
せつ

となりました。新
あたら

しい学年
がくねん

には、慣
な

れ

てきましたか？「まだ慣
な

れないなあ」という人
ひと

も大丈夫
だいじょうぶ

。自分
じ ぶ ん

のペースで毎日
まいにち

を積
つ

み重
かさ

ねていきましょう。ただし、「ちょっと疲
つか

れたな」と感
かん

じたら一
ひと

休
やす

みを。心
こころ

もからだも

健
すこ

やかに過
す

ごせるといいですね。 
 

 

感
かん

染
せん

症
しょう

対
たい

策
さく

で、外
がい

出
しゅつ

して思
おも

いっきり運動
うんどう

をする機
き

会
かい

が少
すく

なくなっていることと思
おも

います。おうちででき

て、運動
うんどう

不足
ぶそく

解 消
かいしょう

、運動会
うんどうかい

の徒競走
ときょうそう

やリレーに効果
こうか

を発揮
はっき

するメニューがベネッセ教育
きょういく

情報
じょうほう

サイトに載
の

っていました。許可
き ょ か

を得
え

て紹
しょう

介
かい

します。 

 

１．バランスゲーム 

徒競走
ときょうそう

やリレーで速
はや

く走
はし

るには、姿勢
しせい

が重 要
じゅうよう

。足
あし

から 頭
あたま

まで姿勢
しせい

を一直線
いっちょくせん

に保
たも

つことがポイントで

す。とはいえ、つい背中
せなか

や腰
こし

が曲
ま

がってしまいがちになるもの。そのため、おうちでのバランスゲームで体
たい

幹
かん

を鍛
きた

え、真
ま

っすぐな姿勢
しせい

を保
たも

てるようにしていきましょう。  

 

立
た

ち方
かた

やバンザイのバリエーションをもたせて対決
たいけつ

すると、より盛
も

り上
あ

がるはずです。両
りょう

足
あし

つま先
さき

立
だ

ち、

片
かた

足
あし

つま先
さき

立
だ

ち、かかとを上
あ

げた立
た

ち方
かた

、両手
りょうて

バンザイ、片手
か た て

バンザイなど、工夫
く ふ う

してみてもいいですね。  

 

２．その場
ば

で腕
うで

振
ふ

り対
たい

決
けつ

 

「徒競走
ときょうそう

やリレーの練習
れんしゅう

は、実際
じっさい

に走
はし

らないとダメでしょ？」と思
おも

っているお子
こ

さまもいらっしゃるか

もしれません。でも、その場
ば

で腕振
う で ふ

りをするだけでも、走
はし

るためのトレーニングになるんですよ。  

その理
り

由
ゆう

は、走
はし

る際
さい

の足
あし

の動
うご

きは、腕
うで

の動
うご

きと連
れん

動
どう

するから。腕
うで

をなるべく多
おお

く速
はや

く振
ふ

れば、足
あし

も速
はや

く動
うご

く

ようになります。  

 
 

 

 

 

 

 

 

令和４年５月１１日 

延岡市立北方学園 

小学校 保健室 

＜やり方
かた

＞ 

・向
む

かい合
あ

って立
た

つ。 

・つま先立
さ き だ

ちになってバンザイ。姿勢
し せ い

をキープ。 

・制限
せいげん

時間
じ か ん

1分
ふん

。動
うご

いたら 1点
てん

で点数
てんすう

の少
すく

ないほうが勝
か

ち。 

＜やり方
かた

＞ 

・手
て

のひらを開
ひら

き、ひじを 90度
ど

に曲
ま

げ大
おお

きく振
ふ

る 

・腕振
う で ふ

り 30回
かい

など回数
かいすう

を決
き

め、タイムを競
きそ

う  

出典：ベネッセ教育情報サイト ttps://benesse.jp/kosodate/202110/20211020-1.html 

 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校生活の中でケガをして、病院を受診すると、日本ス

ポーツ振興センターの災害共済給付金の請求ができます。 

① 授業中、休み時間、学校行事、登下校中など学校管 

理下で起きたもの 

② 窓口での支払いが1,500円以上（３割負担の場合） 

のもの 

これは療養にかかった期間全体の合計が1,500円以上

ということになります。 

上記の２つが、請求の条件です。ケガをした日から２年

間以内であれば請求が可能です。なお、今年度分の年間の

掛金は４月の校納金として徴収済です。 

学校管理下のケガで病院を受診した際には、必ず学校ま

でお知らせください。 

健康
けんこう

診断
しんだん

スケジュール（R4.5.9現在） 

5/13（金） 尿２次検査提出 
２次対象者 

１次未提出者 
6/1（水） 歯科検診（13:30～） ４・５・６年 

18（水） 
内科検診（13:30

～） 

１年男女 

６年女子 
7（火） 眼科検診（14:00～） 全学年 

25（水） 
耳鼻咽喉科検診

（8:30～） 
全学年 8（水） 歯科検診（13:30～） １・２・３年 

健康
けんこう

診断
しんだん

の実施後
じ っ し ご

、結果
け っ か

を順次
じゅんじ

お知
し

らせいたします。おうちの人
ひと

と

確認
かくにん

をしてください。「受診
じゅしん

が必要
ひつよう

です」という結果
け っ か

だった人
ひと

は、早
はや

めに医療
いりょう

機関
き か ん

を受
じゅ

診
しん

し、結果
け っ か

を学校
がっこう

まで提
てい

出
しゅつ

してください。もし、

結果
け っ か

をもらった時
とき

にすでに受診
じゅしん

・治療済
ち り ょ う ず

みだった場合
ば あ い

は、保護者
ほ ご し ゃ

で

その旨
むね

を記入
きにゅう

し、提出
ていしゅつ

をお願
ねが

いします。 

 なお、学校
がっこう

での健康
けんこう

診断
しんだん

はスクリーニング検査
け ん さ

ですので、病院
びょういん

を

受診した際
さい

に「異常
いじょう

なし」となる場合
ば あ い

もあります。ご了 承
りょうしょう

ください。 

健康
けんこう

診断
しんだん

の日程
にってい

が変更
へんこう

になった検診
けんしん

がありますので、再度
さ い ど

健康
けんこう

診断
しんだん

の予定
よ て い

を

お知
し

らせします。 

 

６/
・

７（火
か

）に予定
よ て い

している眼科
が ん か

検診
けんしん

の前
まえ

には、検診
けんしん

を円滑
えんかつ

に進
すす

めるために学
がっ

校医
こ う い

からの依頼
い ら い

を受
う

けてアンケートを配布
は い ふ

いたします。ご記
き

入
にゅう

・ご提
てい

出
しゅつ

をお願
ねが

いいたします。 


