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学校
がっこう

がはじまり、１週間
しゅうかん

が経
た

ちました。生活
せいかつ

のリズム
り ず む

は戻
もど

りましたか。ま

だまだ寒
さむ

く、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。手洗
て あ ら

い、うがい、栄養
えいよう

をしっかり

とって元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。 

 

もうすぐ持久走大会
じきゅうそうたいかい

 

１月
がつ

２８日
にち

（木
もく

）は持久走大会
じきゅうそうたいかい

です。自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

できるように

体調
たいちょう

を整
ととの

えておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

持久走大会
じきゅうそうたいかい

の前
まえ

におうちの人
ひと

と確認
かくにん

してみてくださいね。体調
たいちょう

が悪
わる

いときはす

ぐに走
はし

るのをやめてまわりの人
ひと

に知
し

らせましょう。 

□ 朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

朝
あさ

ごはんを食
た

べて体
からだ

のスイッチ
す い っ ち

を入
い

れましょう。 

 

□ 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとろう 

走
はし

った日
ひ

の体
からだ

はとても疲
つか

れています。ゆっくり体
からだ

を休めましょう。 

 

□ 水分
すいぶん

をこまめにとろう 

のどが乾
かわ

いていなくてもこまめに水分
すいぶん

をとるようにしましょう。 

 

□ つめを切
き

っておこう 

手
て

のつめがお友
とも

だちにあたると大変
たいへん

です。 

 

□ 汗
あせ

をふこう 

汗
あせ

をかいたままにしているとかぜをひきやすくなります。タオルでこまめ

に汗
あせ

をふくようにしましょう。 

準備
じゅんび

はいいかな？ 



病気
びょうき

にまけない！ 
〇手洗

て あ ら

い・うがいをしよう！ 

〇マスクをしよう！ 

〇十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとろう！ 

〇バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけよう！ 

〇体
からだ

を動
うご

かそう！ 

◎体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

をせず、おうちの 

人
ひと

と相談
そうだん

をしてゆっくりすごしましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

～お願い～ 

毎日の検温、健康観察大変お世話になっております。子ども達が３学期元気に

登校してくれたことをうれしく思っています。新型コロナウイルス感染症につ

いてはまだまだ対策を続けていかなければならない状況です。３学期もご家庭

での検温と健康観察のご協力をよろしくお願いいたします。 

「うんち」はみなさんの体
からだ

の中
なか

のことを教
おし

えてくれま

す。「うんち」をしたら流
なが

す

前
まえ

に自分
じ ぶ ん

の「うんち」の色
いろ

や

形
かたち

、においを確認
かくにん

してみて

くださいね。 

今日
き ょ う

のうんちは 

どうだったかな？ 
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