
 

 

 

 

  

冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

は、元気
げ ん き

にすごすことができましたか。いよいよ３学期
が っ き

の始
はじ

まりです。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、登校
とうこう

時刻
じ こ く

を守
まも

って元気
げんき

に学校
がっこう

にきましょう。 

１月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和７年度 
大阪市立生魂小学校 ほけんだより

インフルエンザ・コロナ・かぜを予防
よ ぼ う

しよう！ 

あけま
しておめでとうございます

今年
こ と し

も さらにすてきな自分
じ ぶ ん

になりましょう 

 

特徴
とくちょう

・対策
たいさく

をよくみてね 

 



３学期
が っ き

を元気
げ ん き

にスタートするために 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

からだや心
こころ

のサインに気
き

がついたら、 

早
はや

めに対処
たいしょ

することで、「元気
げ ん き

」がもどってきます。大切
たいせつ

なのは、気
き

づく力
ちから

。 

休
やす

み明
あ

け、みんなの心
こころ

と体
からだ

は元気
げ ん き

かな？ 

 

 ＜心
こころ

と体
からだ

をメンテナンスする方法
ほうほう

＞ 

 

・深呼吸
しんこきゅう

する→副交感神経
ふくこうかんしんけい

が働
はたら

いて 

気持
き も

ちがおちつき、不安
ふ あ ん

がへります。 

 

・生活
せいかつ

リズムをととのえる→体
からだ

の中
なか

の 

自律
じ り つ

神経
しんけい

がととのい、元気
げ ん き

が回復
かいふく

しやすい。 

 

・話
はなし

をきいてもらう→信頼
しんらい

できる人
ひと

に困
こま

っていることを話
はな

そう。 

 

・好
す

きな音楽
おんがく

♪や、スポーツ、遊
あそ

び、おいしい食
た

べ物
もの

をたべるなど、  

心
こころ

がリラックスすることをしよう。 

ゆっくり 

すって～ 

はいて～ 

あのね・・ 

じつは・・ 

げんきに 

なってね💛 


