
 

 

 

やってみよう～第
だい

１弾
だん

～ 

 

ほけんだより 
 新学期

しんがっき

が始
はじ

まって１ヶ月
か げ つ

がたちましたね。新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れ

てホッとするこの時期
じ き

は、今
いま

までの緊張
きんちょう

が「つかれ」となって出
で

やすくなります。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけ、「つかれたな」、

「しんどいな」と感
かん

じたら早
はや

めに休養
きゅうよう

するようにしましょう。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

そう！ 

 西宮市立高木小学校 

｢子
こ

どもロコモ｣という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？運動
うんどう

不足
ぶ そ く

だったり姿勢
し せ い

が悪
わる

かったり

すると体
からだ

を上手
じょうず

に使
つか

えずこけたり、大
おお

けがつながったりすることがあります。体
からだ

が

うまく使
つか

えてるのか、確認
かくにん

してみましょう。 

 

両手
りょうて

を広
ひろ

げ、片足
かたあし

をあげて

５秒
びょう

キープしよう。フラフ

ラしないかな？ 

 

足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

にしっかりつけ

て、しゃがんでみよう。後ろ
うし

に転ばず
ころ

にできるかな？ 

膝
ひざ

をピンっと伸ばした
の

まま、手
て

で床
ゆか

をさわれ

るかな？ 

 

おうちの方へ 

 文部科学省が行っている調査によると、現在の子どもは約 30 年前と比べ身長や体重

など体格が向上しているにも関わらず、体力・運動能力が少しずつ低下している事がわか

りました。そこで今年度は｢体を動かしてみよう｣をテーマとし、様々なストレッチや動作

を少しずつではありますが掲載していきたいと思います。ご家庭でも取り組んでいただ

けたらと思いますので、よろしくお願いします。 

 

暖かい日が続き、顔を真っ赤にして遊んでいる児童が増えています。必ず水筒を持たせ

ていただくようお願いします。また、水筒を持ってきていても全く飲んでいない児童もい

ます。ご家庭でも水筒の中身が減っているかなど確認をお願いします。 

手
て

をまっすぐ上
うえ

に 

あげてみよう。垂直
すいちょく

に

挙げられる
あ

かな？ 

グーにして手
て

を引いたり
ひ

、パーに

して手のひら
て

を前
まえ

に出して
だ

みよ

う。肘
ひじ

はまっすぐ伸びる
の

かな？ 

 


