
 

 

 

 

 新年
しんねん

あけましておめでとうございます！みなさんはどのよう

な冬
ふゆ

休
やす

みを過
す

ごしたのでしょうか？ 

さて、２０２６年
ねん

は午
うま

年
どし

です。馬
うま

のように力強く
ちからづよ

、まっすぐ

前
まえ

に進む
すす

１年
  ねん

にしていきたいですね。寒さ
さむ

が厳しい
きび

時期
じき

ですが、

早寝
はやね

・早
はや

起き
お

・朝
あさ

ごはんで体
からだ

の調子
ちょうし

を整え
ととの

、元気
げんき

に

過ごしましょう
す

。今年
ことし

も皆さん
みな

の健康
けんこう

を見守って
みまも

いきます。 

 

 

 

 

 

 太陽
たいよう

の光
ひかり

に当
あ

たって体
からだ

を動
うご

かすことは、生活
せいかつ

のリズムを作
つく

ることにつながります。寒
さむ

く

ても、外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

ぶようにしましょう！準備
じゅんび

運動
うんどう

と水分
すいぶん

補給
ほきゅう

もわすれずに！ 

 

 

 

  ●おにごっこ 

全身
ぜんしん

を使って
つか

走る
はし

ので、冬
ふゆ

でもぽかぽかに。友達
ともだち

と楽しみながら
たの

 

体力づくり
たいりょく

ができます。 

  ●なわとび 

   短
みじか

い時間
じ か ん

で体
からだ

が温
あたた

まります。 

   短
たん

なわの技
わざ

を極
きわ

めたり、友
とも

だちと長
なが

なわで連続
れんぞく

回数
かいすう

にチャレンジしてみましょう。 

 

３学期
が っ き

の発育
はついく

測定
そくてい

のお知
し

らせ 

  ９日（金） ５・６年 

 １３日（火） ４年 

 １４日（水） ２・３年 

 １５日（木） やまぶき・１年 

令和 8年１月 8日 

上里小学校 保健室 

１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

     「外
そと

遊
あそ

びをしよう」 

体育
たいいく

着
ぎ

を忘
わす

れずに！ 

 

冬
ふゆ

にオススメの運動
うんどう

 



  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

●緊急連絡先について 

朝は元気でも、学校に来てから体調不良になったり高熱が出たりすることがあります。お

うちの方と連絡が取れずつらそうに待っているお子さんもおりますので、緊急連絡先になっ

ている電話番号や勤務先などに変更がありましたら、必ず連絡帳などで担任へお知らせくだ

さい。 

 

●学校をお休みするとき 

風邪様症状で欠席するときには「体調不良」や「風邪」だけでなく、発熱（体温）・頭痛・

嘔吐・下痢等の症状を具体的にお知らせください。万が一学級閉鎖等の措置を取る場合、教

育委員会への報告の参考とさせていただくため、ご協力をお願いいたします。 

おうちの方へ お願い 


