
 
 
 
なんだかとっても久しぶりの学校です。１０連休どんな休みになりましたか。すこし休みが続くと生

活のリズムがくずれていることがあります。そこで、学校では、９日から生活リズムチェックを実施し

ます。この機会に早寝早起き朝ごはんのリズムを整えましょう。 
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【おうちの方へ】 

 学校で実施する健康診断は、スクリーニン

グ検査です。お知らせが届いたら必ず受診を

お願いします。 

 検診では、短時間で全校生の状態を見るた

め、保健調査票などで記入いただいた事前情

報が大きな手がかりになります。 

（例） 

 高学年になると注意すべきことに脊柱側湾

症があります。下の図を参考にそれぞれの番

号の場所にゆがみがないかチェックくださ

い。このような気づきを検診前にお知らせい

ただくと、健康診断時に学校医がその視点で

診てくださいます。 

【おうちの方へ】 
 お風呂に入ったときなどお子様の頭部も

見るようにしてください。ふけのようなも

ので、指で挟んでもなかなか取れないもの

は卵の可能性があります。 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

前回、「大きな１回より、小さな毎日」と載せました。今月号から５回に分けて具体的なエクササイズを紹介

します。よかったら、保護者の皆様もお子様と一緒に、１日１回のエクササイズ、いかがですか♪ 

今回のエクササイズは、「しせい」のエクササイズです。教室でできる範囲で考えている

ので、下の写真のエクササイズになりましたが、家では、壁に「かかと」「おしり」「頭」をつ

けたときに、腰が壁から手のひらの厚み以上離れないか確認する、床に寝転びゆがみを

確認するなど様々な方法があります。写真の協力は、健康向上委員会の６年生です。 

①まっすぐ立つ 

（上から引っ張られるように、足の裏に力を入れ

て立ちます。おしりの穴をしめるようにして、お

腹も引っ込めます。） 

②両手を組み上に挙げる 

（手のひらを上に向けて挙げる。） 

 エクササイズは、正しく行うと必要な力をつけ

ることができます。 

 ☆姿勢良く立つ ☆耳の後ろで手をピンと挙げ

る ☆顔を前に向ける ☆このままの姿勢を２分

間キープ 

 ☆のポイントに気をつけてやってみましょう。 

初めから２分間をがんばるより、正しい姿勢の位置を体に伝えるイメージで少しずつキ

ープできる時間を増やしていきましょう。また、椅子に座って、上半身だけ姿勢を整えると

いうやり方もあります。自分に合った方法で「大きな１回より、小さな毎日」で実施してみて

ください。次回は、「やわらかさ」のエクササイズをお届けします。 

 最近暑い日が増えてき

ました。練習のない日でも

毎日水筒を持ってきてく

ださい。ハンカチも汗拭き

用をご用意ください。 

足に合った靴を選びましょう 


