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自他を尊重し 未来にたくましく生きる子どもの育成 ～きらり☆輝く城北小 

もうすぐ、運動会
うんどうかい

本番
ほんばん

ですね。これまでの約
やく

１か月
げつ

、みなさんが一生懸命
いっしょうけんめい

練習
れんしゅう

する姿
すがた

をみてきました。 

その練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を悔
く

いなく出
だ

すために、できることをまとめてみました。 

 しっかりと睡眠
すいみん

をとる、朝
あさ

ごはんを食
た

べる

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝 食
ちょうしょく

ぬきは気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなりやすいです。 

疲
つか

れをしっかりとるためにも、８～１０時間
じ か ん

は寝
ね

るようにしましょう。 

 こまめに水分
すいぶん

をとる 

当日
とうじつ

は、競技
きょうぎ

や応
おう

えん、５・６年
ねん

生
せい

は係
かかり

活動
かつどう

で常
つね

に活
かつ

動
どう

している状態
じょうたい

になります。 

体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が 2％失
うしな

われると、のどのかわきを感
かん

じ、運動
うんどう

で出
だ

せる能力
のうりょく

が少
すこ

しずつ下
さ

がっていきま

す。競技
きょうぎ

で全力
ぜんりょく

を出すためにも、のどがかわく前
まえ

に、意
い

識
しき

して水
すい

分
ぶん

をとるようにしましょう。 

 体 調
たいちょう

不良
ふりょう

のときは無理
む り

をしない 

体調
たいちょう

が悪
わる

いときには、無理
む り

をせず、おうちの人
ひと

や先生
せんせい

に伝
つた

えましょう。 

開会式
かいかいしき

や閉
へい

会式
かいしき

で気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなったときは、本部
ほ ん ぶ

テントにくるか、その場
ば

にしゃがみこみましょう。 
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インフルエンザ・新型コロナウイルス感染症を予防しよう！！ 

今年
こ と し

は、インフルエンザ・新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が同時
ど う じ

に流行
りゅうこう

することが予想
よ そ う

されています。 

これまでインフルエンザは主
おも

に冬
ふゆ

に流行
りゅうこう

していましたが、最近
さいきん

では季節
き せ つ

に限
かぎ

らず流
りゅう

行
こう

する傾向
けいこう

があります。 

予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

はどちらも同
おな

じ！もう一度
い ち ど

、ふりかえってみましょう。

＜手洗
て あ ら

い、手指
し ゅ し

消毒
しょうどく

＞ 

外
そと

から帰
かえ

ったときやトイレの後
あと

、食
しょく

事
じ

の前
まえ

などに、

こまめに手
て

を洗
あら

いましょう。石
せっ

けんを使
つか

って、手
て

のす

みずみまで洗
あら

い、洗
あら

い終
お

わったら清潔
せいけつ

なタオルやハ

ンカチで水気
み ず け

をふき取
と

りましょう。 

手指
し ゅ し

消毒
しょうどく

のときも、洗
あら

うときと同
おな

じように手
て

のす

みずみまで消毒
しょうどく

しましょう。 

＜咳
せき

エチケット＞ 

せきやくしゃみで飛
と

ぶ飛
ひ

まつによって、ほかの人
ひと

が

感染
かんせん

することがあります。それを防
ふせ

ぐようにみんなで

守
まも

るのが「せきエチケット」です。 

くしゃみやせきが出
で

そう

なときは、ティッシュや服
ふく

の

そでで口
くち

をおさえて、でき

れば、ほかの人
ひと

からはなれ、

顔
かお

をそむけるようにしましょ

う。 

＜換気
か ん き

＞ 

教室
きょうしつ

の窓
まど

を開
あ

けて、換気
か ん き

に取
と

り組
く

んでいます。  

これから寒
さむ

くなってくるの

で、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

ができる

ように、羽
は

織
お

れるものを

持
も

ってくるようにしまし

ょう。

 

 

私
わたし

たちのからだにとって、骨
ほね

はとても大切
たいせつ

な役割
やくわり

をはたしています。

成長期
せいちょうき

のみなさんは成人
せいじん

に比
くら

べて骨
ほね

の成長
せいちょう

が活発
かっぱつ

です。今
いま

の時期
じ き

に

骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にしておくことが、将来
しょうらい

に向
む

けて骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

を防
ふせ

ぐことにつな

がります。骨
ほね

を成長
せいちょう

させ強
つよ

くするためには、睡眠
すいみん

や運動
うんどう

、栄養
えいよう

などの

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

が大事
だ い じ

です！骨
ほね

にも生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

がかかわっているのです。 

 

【骨
ほね

の役割
やくわり

】 

●からだを支
ささ

える 

●脳
のう

や内臓
ないぞう

などを守
まも

る 

●からだを動
うご

かす 

●血液
けつえき

をつくる 

●カルシウムをたくわえる 

 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

（１パック/１カップ）…２２０ｍｇ 

・ヨーグルト（１パック）   …１２０ｍｇ  

・ひじき（煮
に

物
もの

１食
しょく

分
ぶん

）     …１４０ｍｇ 

・ししゃも（３尾
び

）       …１４９ｍｇ 

・納豆
なっとう

（１パック）        … ４５ｍｇ 


