
 

 

 

 

               新
あたら

しい１年
ねん

が始
はじ

まりました！今年
こ と し

の干支
え と

はウサギ🐇十
じゅう

 

              二支
に し

は暦
こよみ

や方角
ほうがく

を表
あらわ

す漢字
か ん じ

に動物
どうぶつ

を当
あ

てはめたものです 

が、ウサギのぴょんぴょんと跳
は

ねる姿
すがた

から「飛躍
ひ や く

」の意味
い み

が 

込
こ

められることもあるそうです。新
あら

たな目
もく

標
ひょう

を胸
むね

に、新年
しんねん

を 

迎
むか

えた人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。みなさんにとって「飛躍
ひ や く

」の１ 

年
ねん

になるよう、保健室
ほけんしつ

からも応援
おうえん

しています。 

 
               

 

 

というときに、１００％の力
ちから

がだせるように日頃
ひ ご ろ

から… 

                              

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１月１３日 

１月号 

大阪市立弘済小中学校 

分校 保健室 

いざ、勝負
しょうぶ

！ 

今年も続けよう 

冬
ふゆ

こそ水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！カゼ予防
よ ぼ う

だけでなく、しもやけやあかぎれにも効果
こ う か

あり！！ 

たいがい 

さいきん 

ねんまく 

せんもう 

せいけつ 

わす 

ひょうめん かしょ 

くうき   とお   みち  つく 

か ん せ ん た い さ く 

ことし    つづ 

ウイルスを 
へ い たたか 

そうじ   かんき 

しつない 

てあら 

からだ 

しょくじ  すいみん  うんどう 

めんえき 

へ い たたか 

※飛躍
ひ や く

…大
おお

きく高
たか

く飛
と

ぶこと。 



 

各寮
かくりょう

ではもうすぐ開催
かいさい

される予定
よ て い

のマラソン大会
たいかい

に向
む

けて、本格的
ほんかくてき

なランニング練習
れんしゅう

が

始
はじ

まっていると思
おも

います。そんなみなさんに大切
たいせつ

なことは、ウォームアップです！ 

寒
さむ

い日
ひ

は全身
ぜんしん

の血流
けつりゅう

が悪
わる

くなり、筋肉
きんにく

もかたくなりがち。いきなり激
はげ

しい運動
うんどう

をすると、

ケガの危険
き け ん

が高
たか

まります。しっかりウォームアップ（準備
じゅんび

運動
うんどう

やストレッチ、軽
かる

い運
うん

動
どう

）を

して、体
からだ

を温
あたた

めてからスポーツを楽
たの

しみましょう。水分補給も忘れずに！ 
 

            “体
からだ

を大
おお

きく動
うご

かす”ことを意識
い し き

 

します。肩
かた

や股
また

の関節
かんせつ

を前後
ぜ ん ご

・左右
さ ゆ う

へ動
うご

かしたり、大
おお

きく回
まわ

 

したりしましょう。筋肉
きんにく

の温度
お ん ど

が上
あが

がり、柔軟性
じゅうなんせい

が高
たか

まって、 

関節
かんせつ

の可動域
かどういき

も広
ひろ

がります。 

 運動後
うんどうご

は、興奮
こうふん

状態
じょうたい

の体
からだ

を落
お

ち着
つ

けるために、ストレッチなどでクールダウンを！ 
 

健康面
けんこうめん

の準備
じゅんび

として、マラソン大会
たいかい

に安全
あんぜん

に参加
さ ん か

することができる

状態
じょうたい

かを診
み

てもらうために、１月
がつ

２６日
にち

（木
もく

）午後
ご ご

から内科
な い か

検診
けんしん

 

を予定
よ て い

しています。よろしくお願
ねが

いします。 

 

クロスワードを解
と

いて保健室
ほけんしつ

からのメッセージを解読
かいどく

せよ！ 

                      〈ヨコのカギ🗝〉 

１.火
ひ

をつけて使
つか

うよ。英語
え い ご

でキャンドル。 

５.地球
ちきゅう

の中
なか

で場所
ば し ょ

によって時間
じ か ん

がちがうこと。 

６.「前
まえ

」の反対
はんたい

。 

８.バレンタインデーに「その他
た

大勢
おおぜい

」に配
くば

るもの。 

11.誰
だれ

からも縛
しば

られないこと。〇〇〇行動
こうどう

。 

12.仲良
な か よ

し。〇〇だち。 

14.水
みず

でのどを洗
あら

うこと。かぜ予防
よ ぼ う

にもなるよ。 

16.大
おお

きなしっぽのかわいい動物
どうぶつ

。木
き

の実
み

が好
こう

物
ぶつ

。 

17.夜空
よ ぞ ら

に浮
う

かぶ天
てん

体
たい

。ウサギが餅
もち

つきしてる？ 

                            〈タテのカギ🗝〉 

１.家
いえ

と家
いえ

の間
あいだ

の狭
せま

い道
みち

。〇〇裏
うら

。 

                             ３.空気中
くうきちゅう

。〇〇〇〇〇ブランコ。 

 ※マス目
め

に入
はい

るのは、全部
ぜ ん ぶ

カタカナです。        ４.魚
さかな

やヘビの体
からだ

をおおっているもの。 

 ①～⑧までの言葉
こ と ば

を下
した

に書
か

きましょう。メッセージが   ７.年
とし

の初
はじ

めのお祝
いわ

い期間
き か ん

。 

 出てくるよ！                     ９.組織
そ し き

を代表
だいひょう

する役職
やくしょく

。病院
びょういん

の〇〇長
ちょう

。 

10.「内
うち

」の反対
はんたい

。 

13.木
き

が集合
しゅうごう

している場所
ば し ょ

。〇〇の動物
どうぶつ

たち。 

15.呼吸
こきゅう

。あんまり走
はし

ると〇〇切
ぎ

れするよ。 

 

ふゆ 

をしよう！ 
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