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 寒
さむ

さが厳
きび

しかった季節
き せ つ

が終
お

わり、春
はる

の暖
あたた

かさを感
かん

じる季節
き せ つ

になり

ました。いよいよ、進級
しんきゅう

の季節
き せ つ

ですね。 
  

  

一年間
いちねんかん

で体
からだ

・心
こころ

の成長
せいちょう

はありましたか。身長
しんちょう

が伸
の

びたり、体重
たいじゅう

が増
ふ

えたり、優
やさ

しい 心
こころ

が育
そだ

ったりしたのではないでしょうか。これ

からも適度
て き ど

な運動
うんどう

を通
とお

し、 体
からだ

も心
こころ

も健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SOS や相談
そうだん

のサイン出
だ

せていますか？ 
 

心
こころ

が疲
つか

れたな・・・と感
かん

じたときは、 

 

 

 

ゆっくり休
やす

む  好
す

きなことをする  たくさん笑
わら

う 

自分
じ ぶ ん

なりのストレス発散
はっさん

、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

の方法
ほうほう

を見
み

つけてください。

まだない場合
ば あ い

は、これらのことをやってみてください。  

 みなさんは、進 級
しんきゅう

して４月
がつ

からは 新
あたら

しい環 境
かんきょう

になります。これ

からも色々
いろいろ

な人
ひと

と関
かか

わる中
なか

で、嬉
うれ

しいこともありますが、悩
なや

むこと

もあるでしょう。そんなときは、 
 

早
はや

めに相談
そうだん

  元気
げ ん き

がなかったら声
こえ

かけて  たくさん話
はな

そう  

 

 

 

 

 

最後
さ い ご

に、新
あら

たな季節
き せ つ

に向
む

けて、 心
こころ

もウキウキしているのではないで

しょうか。春
はる

休
やす

みのうちに、自分
じ ぶ ん

を見
み

つめ、 心
こころ

にゆとりを持
も

ち過
す

ごし

ましょう。そして、落
お

ち着
つ

いた気持
き も

ちで新学期
しんがっき

を迎
むか

えましょう。 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「身体
か ら だ

の成長
せいちょう

を振
ふ

り返
かえ

ろう」 

 

Lesson６「目
め

の体操
たいそう

（左右
さ ゆ う

・上下
じょうげ

）とお腹
なか

の体操
たいそう

」 
 

今回
こんかい

は、中学部
ちゅうがくぶ

の濱
はま

先生
せんせい

が登場
とうじょう

されています！ 

LESSON６ 目
め

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

と腹筋
ふっきん

に効果
こ う か

のある体操
たいそう

です。 

ポイントは、 

①顔
かお

を動
うご

かさずに、目
め

だけを動
うご

かす    

②かかとをつけて、“きをつけ”の姿勢
し せ い

 

③両腕
りょううで

を肩
かた

の高
たか

さにあげ、お腹
なか

を動
うご

かす 

時
とき

に両腕
りょううで

は動
うご

かさない 

以上
いじょう

の３つです。さぁ、レッツちょこスポ！！ 
 

引
ひ

き続
つづ

き、LESOON１～５も、本校
ほんこう

のホームページに配信
はいしん

して 

います。ぜひ、春
はる

休
やす

みの時間
じ か ん

を利用
り よ う

して、ちょこスポを見
み

なが 

ら体
からだ

を動
うご

かしてみましょう。 

「ちょこっとスポーツに  

チャレンジ⑥」  

本校
ほんこう

体育
たいいく

担当
たんとう

が 登 場
とうじょう

！！  
動画
ど う が

配信
は い し ん

！ 

一
ひと

休
やす

み一
ひと

休
やす

み  

性
せい

（心
こころ

と生
せい

）と命
いのち

の学習
がくしゅう

 

 １年生
ねんせい

は、二次
に じ

性徴
せいちょう

と月経
げっけい

について、２年
ねん

 

生
せい

は妊娠
にんしん

について学習
がくしゅう

をしました。  

 「月経
げっけい

（生理
せ い り

）」は、お母
かあ

さんやお姉
ねえ

さん  

等
など

もイメージしながら、月経前
げっけいまえ

にイライラしやすい  

ことやお腹
なか

が痛
いた

くなること等
など

を学習
がくしゅう

し、周
まわ

りの人
ひと

を  

思
おも

いやることの大
たい

切
せつ

さを学
まな

んだようでした。  

 

 

１年生
ねんせい

について紹介
しょうかい

 


