
   
 

あけましておめでとうございます。今年
こ と し

1年
ねん

，みなさんが，心
こころ

も体
からだ

も

健康
けんこう

に，楽
たの

しい毎日
まいにち

をすごせますように！インフルエンザがまだまだ流行
りゅうこう

しています。手洗
て あ ら

いうがいをしっかりして，生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 
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No.１1 

▶１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 ：心
こころ

について考
かんが

えよう。 

みんな元気
げ ん き

かな？たまには悩
なや

み事
ごと

が出
で

てくることもあるよね。で

も大丈夫
だいじょうぶ

。悩
なや

み事
ごと

を乗
の

りこえるためには，いくつか方法
ほうほう

があるよ！ 

１. リラックスしよう！ 

まずはリラックスすることが大切
たいせつ

だよ。お気
き

に入
い

りの音楽
おんがく

を

聴
き

いたり，深呼吸
しんこきゅう

をしたりすると，心
こころ

も体
からだ

もリフレッシュされ

るんだ。自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったリラックス法
ほう

を見付
み つ

けてみてね。 

 

２．体
からだ

を動
うご

かそう！ 

 体
からだ

を動
うご

かすことも悩
なや

みを解消
かいしょう

するポイントだよ。外
そと

で遊
あそ

ん

だり，家
いえ

の中
なか

で踊
おど

ったり，好
す

きなスポーツをしたりすると気分
き ぶ ん

もリフレッシュすることができるんだ。体
からだ

を動
うご

かすことで頭
あたま

もスッキリするんだよ。 

 

３．好
す

きなことをしよう！ 

 悩
なや

んでいる時
とき

も，好
す

きなことをする時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にしてね。

自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことをして楽
たの

しむと，悩
なや

みも忘
わす

れることができ

るんだ。絵
え

を描
か

いたり，好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

いたり，おもちゃで遊
あそ

んだり，好
す

きなことに集 中
しゅうちゅう

してみてね。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

４．人
ひと

に相談
そうだん

しよう！ 

 悩
なや

み事
ごと

を1人
ひ と り

で抱
かか

え込
こ

まないで。困
こま

っていることや心配
しんぱい

なこ

とがあったら，信頼
しんらい

できる人
ひと

に相談
そうだん

してみて。家族
か ぞ く

や先生
せんせい

，

友達
ともだち

など，助
たす

けてくれる人
ひと

はいっぱいいるよ。一緒
いっしょ

に考
かんが

える

ことで，悩
なや

みの解決
かいけつ

に近
ちか

づくかもしれないよ。 

 

 



 

 

 

 

 １年生
ねんせい

が佐
さ

藤
とう

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

から，赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の栄養
えいよう

バランスのよ

い食事
しょくじ

についての授業
じゅぎょう

を受
う

けました。３つの色
いろ

の食
た

べ物
もの

をす

ききらいせずバランス良
よ

く食
た

べることが大切
たいせつ

だと学
まな

びました。

少
すこ

しずつ苦手
に が て

なものが食
た

べられるようになると良
よ

いですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２年生
ねんせい

が，ヤクルトのウン知育
ち い く

教室
きょうしつ

を受
う

けました。ヤクルトの山本
やまもと

さんと垣本
かきもと

さんから，いいウンチをつくるための作戦
さくせん

を教
おし

えていた

だきました。 

まずは，ウンチがどうやってできるかを知
し

りました。

小 腸
しょうちょう

の長
なが

さに，みんな驚
おどろ

いていましたね。 

  

両城
りょうじょう

小学校
しょうがっこう

の様子
よ う す

 

バランスのよい食事
しょくじ

について学
まな

んだ後
あと

，給 食
きゅうしょく

の目標
もくひょう

をたてて，５日間
いつかかん

取
と

り組
く

みました。 

✿児童
じ ど う

の振
ふ

り返
かえ

り✿ 

⚫ ちょうせんして たべられないものをたべられて うれしい気
き

もちでした。 

⚫ のこさずたべるというもくひょうが ぜんぶ○にできてうれしかったです。にがて

なやさいも のこさずたべられました。これからも のこさずたべたいです。 

⚫ まえはサラダがきらいだったけど，たべられるようになって，よかったです。 

 

１年生
ねんせい

 バランスのよい食事
し ょ く じ

について学
まな

びました 

 

２年生
ねんせい

 ヤクルト ウン知育
ち い く

教室
きょうしつ

 

 

小腸
しょうちょう

ってこ～んなに長
な が

いんだよ！ 

６ｍ
メートル

もあるんだって！ 



 

食
た

べものによってウンチはどう変
か

わるか，クイズをしながら学
まな

びまし

た。ウンチについてくわしくなりまし

たね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

例年，冬場にかけてノロ

ウイルスによる感染性胃腸

炎の流行がみられます。主

な症状は，嘔吐，下痢，発熱

などで，一般的には１～２

日で症状は軽快します。 

感染した人のふん便やお

う吐物から人の手を介して

感染したり，ノロウイルスに

汚染された食品を食べた

りして感染します。最も大

切なのは手洗い，そして消

毒や，食品の加熱です。十

分に注意してください。 

 

保護者の方へ 

ウンチの模型
も け い

を持
も

ってみて，ウンチの重
おも

さを体感
たいかん

しました♪ 

「重
おも

い！」とみんな言
い

っていました。 

✿児童
じ ど う

の感想
かんそう

✿ 

⚫ 小
しょう

ちょうがこんなに小
ちい

さいおなかに入
はい

るなんてびっくりしました。うんちがあんなにおも

いなんてすごいなと思
おも

いました。 

⚫ 元気
げ ん き

なウンチを出
だ

すには，早
はや

ね，早
はや

おき，うんどうをするとよいということを初
はじ

めて知
し

りま

した。するっとウンチが出
で

るように，早
はや

ね，早
はや

おき，うんどうをがんばります。 


