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令和５年１０月４日 

 

９月
がつ

は例年
れいねん

になく暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きました。体
たい

調
ちょう

を崩
くず

さず、力
ちから

を発揮
は っ き

するには、心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

であること

が重要
じゅうよう

です。２学期
が っ き

の始業式
しぎょうしき

では、子
こ

どもたちに「がんばるためには、毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ごすことが大事
だ い じ

。その

ためには、食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

の３つが重要
じゅうよう

になってきます。」という話
はなし

をしました。 

 

 

 

 

 

 
10月

がつ

になり、朝
あさ

晩
ばん

は涼
すず

しく感
かん

じるようになってきましたが、みなさんの体調
たいちょう

はいかがでしょうか。「調和
ちょうわ

のとれた食事
しょくじ

、適切
てきせつ

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

」を健康
けんこう

三原則
さんげんそく

として文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

が提唱
ていしょう

しています。「早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」に心
こころ

がけ、「食事
しょくじ

」「運動
うんどう

」「睡眠
すいみん

」の３つをバランスよく、毎日
まいにち

規則正
き そ く た だ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

ること

で、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごせるとよいです。学校
がっこう

からも子
こ

どもたちの意
い

識
しき

も高
たか

めていきます。ご家庭
か て い

でもご協
きょう

力
りょく

いただけると効果
こ う か

が上
あ

がります。よろしくお願
ねが

いいたします。 

 

【運
う ん

 動
ど う

】 

・筋力
きんりょく

、体力
たいりょく

の向上
こうじょう

 

・ストレス解消
かいしょう

 

・心
こころ

と体
からだ

の心地
こ こ ち

よさ 

            など 

【食
しょく

 事
じ

】 

・1日
にち

3回
かい

 

・栄養
えいよう

のバランス 

・脳
のう

と体
からだ

とおなか

のスイッチ  など 

【睡
すい

 眠
みん

】 

・身
しん

体
たい

や脳
のう

を休
やす

める 

・疲
つか

れをとる 

・抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

める 

          など 

第１回
だい１かい

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

で教
おし

えていただいた「足指
あしゆび

トレー

ニング」、家
いえ

でもチャレンジしているでしょうか。「浮指
うきゆび

」

になっていると、指
ゆび

を床
ゆか

にしっかりつけてふんばるこ

とができないので、転
ころ

びやすくなったり姿
し

勢
せい

が悪
わる

くな

ったりします。 

足
あし

指
ゆび

を鍛
きた

えてトレーニングを続
つづ

けることで足指
あしゆび

が強
つよ

くなり、けがを予防
よ ぼ う

するだけでなく姿勢
し せ い

もよくなりま

す。子
こ

どもだけでなく大人
お と な

も「浮指
うきゆび

」になりがちです。

毎日
まいにち

、親子
お や こ

でいっしょに「足指
あしゆび

トレーニング」にチャレン

ジしてみませんか。 

なぎの木
き

班
はん

活動
かつどう

の一つに「なぎの木
き

掃除
そ う じ

」があります。ひと月
つき

に１回
かい

程度
て い ど

、６

年生
ねんせい

が班
はん

ごとに、どこでどんな掃除
そ う じ

をす

るかを考
かんが

えて、みんなで掃除
そ う じ

をします。 

今年
こ と し

は草
くさ

がとても多
おお

くて取
と

り切
き

れない

のですが、用務員
よ う むい ん

さんや地域
ち い き

の方
かた

が定
てい

期
き

的
てき

に草
くさ

刈
か

りをしてくださるので大変
たいへん

あり

がたいです。この場
ば

を借
か

りて感
かん

謝
しゃ

申
もう

し上
あ

げます。 

野外劇
や が い げ き

の練習
れ ん し ゅ う

はじまる 

野
や

外
がい

劇
げき

の役
やく

決
ぎ

めも終
お

わり、歌
うた

や石巻
いしまき

音頭
お ん ど

、太
たい

鼓
こ

の練
れん

習
しゅう

が始
はじ

まりました。

衣装
いしょう

の準備
じゅんび

等
とう

、よろしくお願
ねが

いします。 

本番
ほんばん

は、１０月
がつ

２８日
にち

（土
ど

）１０時
じ

から

運動場
うんどうじょう

で行
おこな

います。ぜひ、お越
こ

しくだ

さい。 （※雨天
う て ん

順延
じゅんえん

） 


