
 

 あけましておめでとうございます！みなさんは、冬休
ふゆやす

みをど

んなふうに過
す

ごしましたか？気持
き も

ちよく新年
しんねん

を迎
むか

えられたでし

ょうか。まだまだお正月
しょうがつ

モードからぬけ切
き

れていない、頭
あたま

が

ぼんやりしてしまう…そんな人
ひと

におすすめなのは「歩
ある

く」こ

と。寒
さむ

さに負
ま

けず、外
そと

に出
で

てみましょう。歩
ある

くと全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

が

刺激
し げ き

され、自然
し ぜ ん

とふかく息
いき

ができるので、脳
のう

も目
め

ざめて動
うご

きは

じめます。少
すこ

し早
はや

めのスピードで歩
ある

くのがコツですよ！ 
 

 

 １月
がつ

９日
か

（金
きん

）～１５日
にち

（木
もく

） ２計測
けいそく

  全学年
ぜんがくねん

 

◎２計測
けいそく

がある日
ひ

は体操服
たいそうふく

を忘
わす

れないようにしましょう。 

◎はだしになって計測
けいそく

するので、タイツははかないようにしましょう。 

◎髪
かみ

を結
むす

ぶときは頭
あたま

の上
うえ

で結
むす

ばないようにしましょう。 

 （正確
せいかく

な身長
しんちょう

を測
はか

れない可能性
かのうせい

があります。） 

◎「からだの発育
はついく

」がまだ家
いえ

にある人
ひと

は２計測
けいそく

の日
ひ

までに担任
たんにん

の先生
せんせい

へ 

提出
ていしゅつ

してください。 

❶1月
がつ

１日
ち

 ❷1月
がつ

7日
か

 ❸1月
がつ

10日
か

 

答
こた

えは❷の 1月
がつ

7日
か

。この日
ひ

は健康
けんこう

を願
ねが

って「七草
ななくさ

がゆ」を食
た

べる日
ひ

でもあ

ります。 

昔
むかし

は、七草
ななくさ

がゆを作
つく

ったあとにあまった七草
ななくさ

を水
みず

に入
い

れ、その水
みず

に指
ゆび

をつけ

てから爪
つめ

を切
き

ると 1年
ねん

を元気
げ ん き

にすごせるといわれていました。 

 

爪
つめ

が長
なが

いとどうなる？ 

 

⚠ボールに爪
つめ

がひっかかって、はがれたり突
つ

き指
ゆび

をしたりする 

⚠爪
つめ

でひっかいて友
とも

だちにケガをさせてしまう 

⚠爪
つめ

のすきまによごれや菌
きん

、ウイルスがたまり、病気
びょうき

の原因
げんいん

になる 

                                など 

こうしたトラブルから身
み

を守
まも

るためにも、普段
ふ だ ん

から爪
つめ

を整
ととの

えておきましょう！ 


