
 

 

 

 

 
 
 

あけましておめでとうございます。四
よん

小
しょう

のみなさんは、冬休み
ふゆやすみ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせたでしょうか。 

今年
こ と し

は午
うま

年
どし

。馬
うま

はパワフルに走
はし

ることから、「目
もく

標
ひょう

に向
む

かって進
すす

む」「あきらめずにがんばる」「勝負
しょうぶ

に

勝
か

つ」といった意味
い み

があります。特
とく

に2026年
ねん

は、60年
ねん

に一度
い ち ど

の「丙午
ひのえうま

」という、

とても力強
ちからづよ

いエネルギーにあふれた年
とし

で、新
あたら

しいことに挑戦
ちょうせん

したり、大
おお

きくレベル

アップしたりするのに最高
さいこう

の一年
いちねん

だそうです。みんなが元気
げ ん き

にジャンプしてたくさん

成長
せいちょう

できるような、ステキな年
とし

になりますように！ 

 

 

 

 

最近
さいきん

、「寒
さむ

いから外
そと

で遊
あそ

びたくないな」「あたたかい部屋
へ や

でゴロゴロしていたいな」と、ついつい部屋
へ や

で

ゆっくりしすぎていませんか。寒
さむ

い季
き

節
せつ

にあたたかい室内
しつない

でゆっくりしたくなる気持
き も

ち、とてもよくわか

ります。でも、ちょっとがんばって体
からだ

を動
うご

かすと、健康
けんこう

にとてもよいことがありますよ。 

 運動
うんどう

をすると、血
けつ

液
えき

の流
なが

れが良
よ

くなります。体
からだ

のすみずみまで酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

が届
とど

くので元気
げ ん き

になり、病気
びょうき

とたたかう力
ちから

（免疫
めんえき

）も高
たか

まります。また、骨
ほね

や筋肉
きんにく

をきたえることにもなり、夜
よる

もぐっすり眠
ねむ

れます。 

 運動
うんどう

することは、実
じつ

は心
こころ

の健康
けんこう

にも役
やく

立
だ

ちます。適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かすと、ふしぎと気分
き ぶ ん

がすっきりした

ことはありませんか。それは、運動
うんどう

をすることで脳
のう

にもたくさん酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

が届
とど

き、脳
のう

の疲
つか

れがとれたり、気
き

持
も

ちを落
お

ち着
つ

かせる「セロトニン」が出
で

てきたりす

るからです。 

 おすすめの運動
うんどう

は縄跳
な わ と

び、ストレッチ、鬼
おに

ごっこなど。昔
むかし

から、「子
こ

どもは風
かぜ

の子
こ

、元気
げ ん き

の子
こ

」といいます。なるべく外
そと

へ出
で

て、体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

んでみるのは

いかがでしょうか。 

 

 

・二学期末に、歯科受診がまだお済みでないお子さんへ再度受診のお勧めを配布させていただきました。受診

していただけましたら、学校に受診報告書のご提出をお願いいたします。 

・三学期の身体測定（1月8日実施）の結果は、三学期末に配布予定です。 
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 冬
ふゆ

は、インフルエンザやノロウイルスなどの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

します。インフルエンザは、10月
がつ

から流
りゅう

行
こう

が始
はじ

まっています。近年
きんねん

は、インフルエンザと新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

と同時
ど う じ

にかかる「ツインデミ

ック」も心配
しんぱい

されています。また、感染力
かんせんりょく

の高
たか

いノロウイルス感染症
かんせんしょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は、手
て

洗
あら

いです。帰宅後
き た く ご

、食事
しょくじ

（調理
ちょうり

）の前後
ぜ ん ご

、トイレの後
あと

などに、ていねいに手
て

を

洗
あら

いましょう。その後
あと

は清潔
せいけつ

なタオルやハンカチで手
て

を拭
ふ

くのを忘
わす

れずに（まずは、清潔
せいけつ

なハンカチやタ

オルを毎日
まいにち

持
も

ってこよう！）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に、からだの中
なか

がつかれてしまった人、いませんか･･･？心当
こころあ

たりのある人
ひと

は、夜更
よ ふ

かしをや

めて早寝
は や ね

早
はや

起
お

きの生
せい

活
かつ

リズムにしたり、規
き

則
そく

正
ただ

しい時
じ

間
かん

に、食
た

べすぎない量
りょう

を食
た

べたり、ノーメディアデ

ーを作
つく

ったりして、からだを休
やす

ませてあげましょうね。 


