
   

 

 

 ２月
がつ

２日
か

は節分
せつぶん

の日
ひ

でした。節分
せつぶん

は、春
はる

を前
まえ

に「みんなが健康
けんこ う

で幸
しあわ

せに過
す

ごせますように」という意味
い み

を

こめて、豆
まめ

まきなどをして悪
わる

いものを追
お

い出
だ

す日
ひ

です。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

に体調
たいちょう

を崩
くず

すことがないように、という

願
ねが

いもこめられています。体調
たいちょう

に気
き

をつけて、元気
げ ん き

に春
はる

を迎
むか

えましょうね。 

 

 

 

今日
き ょ う

も、朝
あさ

から元気
げ ん き

ですか？すっきり起
お

きられない、体
からだ

がだるくてやる気
き

が出
で

ないなどの場合
ば あ い

、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足
た

りなかったり、ぐっすり眠
ねむ

れていなかったりするのかもしれません。ぐっすり眠
ねむ

るために、次
つぎ

のようなことに

気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おやつを食
た

べ過
す

ぎていませんか？体
からだ

がどんどん成長
せいちょう

する子
こ

どもにとって、おやつは大切
たいせつ

です。でも、甘
あま

いも

のやスナック菓子
が し

などの食
た

べ過
す

ぎには注意
ちゅうい

してください。 

おやつは、食事
しょ く じ

と食事
しょ く じ

の間
あいだ

の栄養
えいよう

補給
ほきゅう

のためのものです。年齢
ねんれい

 

や性別
せいべつ

、活動量
かつどうりょう

によって変動
へんどう

しますが、だいたい１日
にち

にとるエネル 

ギーの約
やく

１割
わり

がよいといわれています。小学生
しょうがくせい

（３～４年生
ねんせい

）の場合
ば あ い

、 

およそ１日
にち

２００kcal までです。おやつを食
た

べ過
す

ぎて「夕
ゆう

ご飯
はん

が食
た

べ 

られない～！」ということにならないよう、上手
じょ うず

におやつを食
た

べましょう。 

 

 

令和７年２月２１日（金） 

  清武せいりゅう支援学校 保健室 



 イライラしたり、不安
ふ あ ん

を感
かん

じたりしたときは、おなかのあたりを意識
い し き

してゆっくり深呼吸
しんこ きゅう

をしましょう。理想的
り そ う て き

な

深呼吸
しんこ きゅう

は、おへその下
した

に空気
く う き

をためるイメージで鼻
はな

から息
いき

を吸
す

い、吸
す

うときよりも時間
じ か ん

をかけてゆっくりと口
く ち

か

ら息
いき

を吐
は

きます。これを繰
く

り返
かえ

すと酸素
さ ん そ

が全身
ぜんしん

に行
い

き渡
わた

るので、血行
け っこ う

が良
よ

くなって筋肉
きんにく

の緊張
きんちょう

が和
やわ

らぎます。

ストレスの解消
かいしょう

や集中力
しゅうちゅうりょく

の向上
こうじょう

、リラックスの効果
こ う か

があります。ぜひやってみてください。 

 

 

 

 

 

 

  

 

立春
りっしゅん

が過
す

ぎ、暦
こよみ

の上
うえ

では「春
はる

」が来
き

たのですが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。体温
たいおん

が下
さ

がると免疫
めんえき

の働
はたら

き

や基礎
き そ

代謝
たいしゃ

も下
さ

がります。健康
けんこ う

のために以下
い か

のことを実行
じっ こ う

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月
がつ

１３日
にち

（木
も く

）に第
だい

2回
かい

学校
がっこ う

保健
ほ け ん

委員会
い い んか い

を実施
じ っ し

しました。 

今年度
こ んね んど

は、健康
けんこ う

づくり活動
かつどう

の定着化
ていちゃくか

を目指
め ざ

し、せいりゅう支援
し え ん

学校
がっこ う

のオリジナル体操
たいそう

「せいりゅう体操
たいそう

」～い

つでも・どこでも・だれとでも～をテーマにし、体操
たいそう

づくりをしました。体操
たいそう

の音源
おんげん

も曲調
きょくちょう

やテンポを考
かんが

えなが

ら作成
さくせい

し、動
うご

き等
と う

も入
い

れて作成
さくせい

した体操
たいそう

の動画
ど う が

を見
み

ながら取
と

り組
く

んでもらいました。動
うご

きの精選
せいせん

や曲
きょく

の早
はや

さ

など、委員
い い ん

の先生方
せんせいがた

からもご意見
い け ん

をいただきました。貴重
き ち ょ う

なご意見
い け ん

を元
もと

に改善
かいぜん

し、来年度
ら い ね んど

から全校
ぜんこう

で楽
たの

しく

取
と

り組
く

める体操
たいそう

の普及
ふきゅう

を目指
め ざ

していきます。 
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