
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月 ほけんだより 

 ２月
がつ

には「立春
りっしゅん

」があります。春
はる

の始
はじ

まりを表
あらわ

す言葉
こ と ば

で、寒
さむ

い冬
ふゆ

が終
お

わりに近
ちか

づ

き、だんだんと 暖
あたた

かくなっていきます。またこの時期
じ き

に「ホ～ホケキョ」と鳴
な

く

ウグイスは、ほかの鳥
とり

たちよりも早
はや

くに鳴
な

くため、「春
はる

告
つ

げ鳥
どり

」とも呼
よ

ばれます。 

 春
はる

の 訪
おとず

れを感
かん

じますが、まだまだ寒
さむ

いですね。部屋
へ や

の換気
か ん き

や手洗
て あ ら

いうがいなど

を、引
ひ

き続
つづ

き感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけてくださいね。 

 

神戸市立乙木小学校 保健室  

令和７年２月４日 

体
からだ

がぽかぽか！なわとびをするといいこと 
なわとび運動

うんどう

が上手
じょうず

になっている人が増
ふ

えています。 

なわとびをすると、体
からだ

にいいことがあるって知
し

っていますか？ 

 

●体力
たいりょく

や筋力
きんりょく

がつく。（とくに、下半身
か は ん し ん

の“ふくらはぎ”という筋肉
きんにく

がきたえられます）  

●ジャンプをしてかかとの骨
ほね

に刺激
し げ き

を与えるので、背
せ

が伸
の

びる可能性
か の う せ い

がある。  

●リズム感
かん

が良
よ

くなる。（一定
いってい

のリズムを感
かん

じながら跳
と

べるといいですね）  

なわとび運動
うんどう

で、体
からだ

づくりをしながらいろいろな技
わざ

に挑戦
ちょうせん

してくださいね！ 

登校中
とうこうちゅう

、ポケットに手
て

を

入
い

れて歩
ある

いていると、ころ

んだときにけがをします。 

手
て

が冷
つめ

たくて寒
さむ

い人は、

手袋
てぶくろ

をして手
て

を温
あたた

めよう。 

 

親子
お や こ

で読
よ

みましょう  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

*深呼吸
しんこきゅう

をしてみよう！* 

 
 

 

          

 

私
わたし

たちは、ふだん胸
むね

の上部
じょうぶ

だけを使
つか

った浅
あさ

い「胸式
きょうしき

呼吸
こきゅう

」をしがちです。ゆったり

と深
ふか

い「腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

」に期待
き た い

できる効果
こ う か

は、「リラックス」・「ストレスの解消
かいしょう

」・「睡眠
すいみん

の

質
しつ

がよくなる」・「血行
けっこう

がよくなる」・「 集 中 力
しゅうちゅうりょく

がアップする」などがあります。 

 

理想的
り そ う て き

な深呼吸
しんこきゅう

 

①  鼻
はな

から息
いき

を吸
す

う 

②  吸
す

うときの倍
ばい

の時間
じ か ん

をかけて、ゆっくりと口
くち

から息
いき

を吐
は

く 
 

 

★保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

からのお知らせ★ 

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

では、みなさんの生活
せいかつ

や健康
けんこう

がより良
よ

くなるように、テーマを決
き

めて取
と

り組
く

んで

きました。 

２月の給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

に、「メディアとの関
かか

わり」・「睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さ」について保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

の人から

発表
はっぴょう

があります。みなさんも普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

の中
なか

で取
と

り組
く

めそうなことがあるので、ぜひ保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

の人が伝
つた

えることをためしてみてくださいね。 

 

こんなことを伝
つた

えます  

●人気
に ん き

のゲームや You tuber  

●ゲームをしたり、動画
ど う が

をみたりするときに気
き

をつけていること  

●睡眠
すいみん

の役割
やくわり

     ●よく眠
ねむ

れる睡眠
すいみん

方法
ほうほう

         など  

 

                                    

お楽
たの

しみに！！  

酸素
さ ん そ

が全身
ぜんしん

に行
い

き渡
わた

るので、血行
けっこう

が 

良
よ

くなり、筋肉
きんにく

の緊 張
きんちょう

が和
やわ

らいで、気分
き ぶ ん

が

落
お

ち着
つ

きます♪ときどきやってみてね。 
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