
 夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう！！ 
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 明日
あ し た

から７月
がつ

ですね。本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

に入
はい

り、しばらく暑
あつ

さが続
つづ

きます。この長
なが

い夏
なつ

、みなさんはどう乗
の

り越
こ

えま

すか？ 

 夏
なつ

は、熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテなど気
き

をつけないといけないことがたくさんあります。夏
なつ

を元気
げ ん き

に健康
けんこう

に過
す

ごすた

めには、“規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をする”ことがとても大切
たいせつ

です。暑
あつ

いからといって涼
すず

しい場所
ば し ょ

でのんびり過
す

ごして

いては元気
げ ん き

で健康
けんこう

に夏
なつ

を乗
の

り切
き

ることはできません。しっかり、早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんをして、少
すこ

しでもい

いので外
そと

に出
で

て体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

 夏休
なつやす

みまでもう少
すこ

しです！ 暑
あつ

い夏
なつ

に負
ま

けない、元気
げ ん き

な体
からだ

を今
いま

から作
つく

っておきましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【けがをしにくい体
からだ

を作
つく

ろう！！】 

  ほけんだより６月号
がつごう

で「子
こ

どもロコモ」についてお話
はな

しました。運動器
う ん ど う き

の機能
き の う

が低
てい

下
か

し、「子
こ

どもロコモ」になると 

けがをしやすくなります。大
おお

きい関節
かんせつ

が固
かた

まってしまうと、上手
じょうず

に体
からだ

を動
うご

かすことができず、けがをしてしまいます。 

そこでいい姿勢
し せ い

で過
す

ごすようにすると、肩
けん

甲骨
こうこつ

や股
こ

関節
かんせつ

が柔
やわ

らかくなり体
からだ

を上手
じょうず

に動
うご

かすことができるようになりま

す。では、いい姿勢
し せ い

とはどういう姿勢
し せ い

でしょうか？ 

 

６月
がつ

２９日
にち

から清潔
せいけつ

しらべ週間
しゅうかん

が始
はじ

まっています 

みなさん毎日
まいにち

ハンカチを持
も

ってきていますか？爪
つめ

は短
みじか

く切
き

っていますか？ 

せっかく丁
てい

ねいに手
て

を洗
あら

っても、服
ふく

で拭
ふ

いたり自然
し ぜ ん

乾燥
かんそう

をしたりすると、手
て

に雑菌
ざっきん

が付
つ

いてしまいます。 

学校
がっこう

に登校
と う こ う

したとき、トイレに行
い

ったとき、ご飯
はん

を食
た

べる前
まえ

には必
かなら

ず石
せっ

けんで手
て

を丁
てい

ねいに洗
あら

い、清潔
せいけつ

な

ハンカチで手
て

を拭
ふ

くことを心
こころ

がけましょう。 

 
 

腰
こし

を後
うし

ろから押
お

すと、すねと太
ふと

もも、太
ふと

も

もと背骨
せ ぼ ね

が直角
ちょっかく

の形
かたち

になります。骨盤
こつばん

を

立
だ

てるように座
すわ

りましょう。 

肩
かた

の力
ちから

を抜
ぬ

き、顎
あご

を引
ひ

き、お腹
なか

を引
ひ

っ込
こ

め

ると、かかと、尻
しり

、背中
せ な か

、頭
あたま

がすべて壁
かべ

に

付
つ

く形
かたち

になります。 

このように、座
すわ

るときも立
た

つときも姿勢
し せ い

を正
ただ

して過
す

ごしましょう。すると、肩
けん

甲骨
こうこつ

や股
こ

関節
かんせつ

が柔
やわ

らか

くなり、けがをしにくい体
からだ

をつくることができます！ 

 関節
かんせつ

をほぐすストレッチも有効
ゆうこう

ですので、おうちでもストレッチをしてみましょう！ 

あら のこ おお ば しょ 

て ゆびさき おやゆび てくび 


