
         

 

 

 

 

 

新
あたら

しい年がはじまります。新
あら

たな気持
き も

ちでいろいろなことにチャレンジしましょう。 

 

 

 

  寒
さむ

さのせいで、体がちぢこまり、背中
せ な か

が丸くなっていませんか？ 特
とく

にポ

ケットに手を入れているとそうなってしまいがちです。そのような時こそ、

寒さを吹
ふ

き飛
と

ばすように、元気に、そして姿勢
し せ い

よく歩きましょう。 

だんだん体がぽかぽかしてきます。 

  座
すわ

っている時の姿勢も見直しましょう。右の「聞
き

くしせい」を見てくださ

い。みなさんは正しい姿勢で勉強していますか？ 

  正しい姿勢を保
たも

つことで体がそれを覚
おぼ

えていきます。悪
わる

い姿勢ばかりして

いると、そちらが習慣
しゅうかん

になってしまいます。 

 

 

今年の冬は、まだまだ用心しなければならない新型コロナウィルス感染症に加え、インフルエンザ・感染性胃腸炎・

溶連菌感染症・咽頭結膜熱（プール熱）などの感染症が流行しています。そこでもう一度、以前児童
じどう

健康
けんこう

委員会
いいんかい

がとり

くんだ「めざせ！全員
ぜんいん

‘手あらい名人
めいじん

’」にそって大事
だいじ

なことを確認
かくにん

していきましょう。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

横浜市立上瀬谷小学校 

校  長 小林 京子 

養護教諭 荻原 友子 

【ポイント１】 つめは短
みじか

く切
き

っておく！ 【ポイント２】 ハンカチを持
も

って来る！ 

【ポイント３】 ていねいにあらう！

てのひら・手のこう・指
ゆび

の間
あいだ

・つめの中・

親指
おやゆび

のつけね・小指
こ ゆ び

の下・手首
て く び

をていねい

に洗いましょう。 石けんもしっかりあわ立

ててつかいましょう。水のつめたさにまけ

ないでね！ 

  

【ポイント４】 わすれずにあらう！ 

どんな時
とき

に手をあらいますか？

・外から中に入るとき 

・食事の前 

・トイレに行った後 

・はなをかんだあと、せきやくしゃみをおさ

えたとき 

・そうじがおわったあと など 

 

【ポイント５】 あらった後
あと

はきれいなハンカチでふく！

 



◎ゲームの遊
あそ

び方・遊ぶ時間を見
み

直
なお

してみよう   

メディア機器
き き

によるさまざまなゲームがあり 

ます。それらのゲームなどで遊ぶときに時間を 

決めて行わず長時間遊ぶ習慣
しゅうかん

が続いていると、 

生活リズムが乱れて体に悪い影響
えいきょう

がでてしまい 

ます。それだけでなく、脳にも悪い影響が出ると 

いわれています。 

  そのようにならないようにどうしたらよいか、 

考えてみましょう。 
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