
 

 

 

 

 

 

 みなさん、元気
げ ん き

に過
す

ごしていますか？みなさんのいない学校
がっこう

は、がらんとしていてさびしいです。

休
やす

み明
あ

けに明
あか

るい笑
え

顔
がお

のみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみに、家
いえ

でも元気
げ ん き

いっぱいに過
す

ごすためのヒ

ントをお届
とど

けします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和２年４月３０日 

宇奈月小学校 

保健室 

 

おうちのかたといっしょに よみましょう 

部
へ

屋
や

の湿
しつ

度
ど

を上
あ

げるには？ 
◎ ゆっくりおふろに入

はい

る 

◎ 体
からだ

を動
うご

かす 

◎ 好
す

きな香
かお

りをかぐ 

◎ イライラを紙
かみ

に書
か

き出
だ

す 

◎ 緑
みどり

を見
み

る 

① ぬらしたタオルを電
でん

子
し

レンジで１分
ぷん

温
あたた

める。 

② 熱
あつ

すぎたら少
すこ

し冷
さ

まして、まぶたの上
うえ

にそっと乗
の

せる。 

③ ５分間
ふんかん

ほど目
め

の周
まわ

りを温
あたた

めると、目
め

のつかれが和
やわ

ら 

いでスッキリします。 
 

30分
ぷん

に１回
かい

、目
め

を休
やす

ませてつかれをためないことが一番
いちばん

大切
たいせつ

！ 

家
いえ

でも体
からだ

を動
うご

かしたい！ 
 

◎ おうちの人
ひと

のお手
て

伝
つだ

い 

◎ 背中
せ な か

ぴん体操
たいそう

 

◎ ３０１５ 

◎ なわとび 

・ 

夜
よる

、なかなかねむれない！ 

晴
は

れた日
ひ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているときがあります。

部屋
へ や

にぬれたタオルを干
ほ

し

てみましょう。 

ストレスがたまっているときは？ 

テレビやゲームを見
み

る時
じ

間
かん

が長
なが

くなって目
め

がつかれた･･･ 

朝起
あ さ お

きたらカーテンを開
あ

け

て、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びましょう。

夜
よる

になったらねむたくなるホル

モンが出
で

ます。 

次
つぎ

のページに、「背中
せ な か

ぴん体操
たいそう

」と「３０１５うなづきバージョン」

をのせました。 おうちの人
ひと

といっしょにやってみよう! 

 

https://1.bp.blogspot.com/-r5noL8EsaUI/XkZdKO_YUjI/AAAAAAABXUU/X0_NI9GAongCWZ91nYaGDO_PCW6DdbyzwCNcBGAsYHQ/s1600/oshibori_kao_fuku_woman.png
https://2.bp.blogspot.com/-RukBNDsJmYw/WD_cYZlBoSI/AAAAAAABAEs/ddSv5AT9KgcVmt0RV9VewmNfvqOjETpMwCLcB/s800/sun_yellow2_character.png
https://3.bp.blogspot.com/-y6Z6_xWl8YU/WerKroxj6xI/AAAAAAABHqA/Nk47vlEzcCgH0bW_yiYdO0D1to3YsiNKgCLcBGAs/s800/family_kaji_tetsudai.png
https://4.bp.blogspot.com/-819z3MMXXxc/VdLr3wT4g-I/AAAAAAAAwzM/3zKIaxgZRAg/s800/relax_girl.png


 

●こし回
まわ

し体操
たいそう

 

 

 

 

 

 

●肩
けん

甲骨
こ う こつ

ひらき体操
たいそう

 

 

 

 

 

 

  

●うで上
あ

げスクワット 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    ➀骨
こつ

ばんにゴムバン 

     ド（ストッキング） 

     をまく。 

       

       

 

➀こぶしとひじを顔
かお

の前
まえ

  

 でくっつける。 

➀足
あし

を肩幅
かたはば

に開
ひら

く。てのひらを 

 上
うえ

に向
む

けゆかと水平
すいへい

になる  

 ようにのばす。 

➁足
あし

をかたはばに開
ひら

く。 

      ➂こしを左右
さ ゆ う

10 

       回
かい

ずつ回
まわ

す。 

       これを３セッ 

             ト行
おこな

う。 

➁ゆかに水平
すいへい

になるように、うで 

 をゆっくり開
ひら

き、肩
けん

甲骨
こうこつ

を開
ひら

く。 

 

➂変
へん

顔
がお

をする。 

     ➁ひざがつま先
さき

か 

      ら出
で

ないように 

      ３秒
びょう

かけてこ 

      しを落
お

とす。 

     

    ➂うでを上
うえ

に上
あ

げな 

     がら、７秒
びょう

かけて 

     体
からだ

をのばす。 

90° 

＼イ～～！／ 

●くま歩
ある

き（２０秒
びょう

） ●片足
かたあし

けんけん 

（右
みぎ

・左
ひだり

２０秒
びょう

ずつ） 

●かえるとび（１０秒
びょう

） ●つま先
さき

かかと 

くっつき歩
ある

き（２０秒
びょう

） 

●つまさき歩
ある

き 

（２０秒
びょう

） 

●おしり歩
ある

き（２０秒
びょう

） 

●かかと歩き 

（２０秒） 

●かかと歩
ある

き（２０秒
びょう

） ●あざらし歩
ある

き（２０秒
びょう

） 


