
 

 

 

 
 

令和６年１０月１１日 かもと稲田支援学校 小・中学部 

少
す こ

しずつ秋
あき

の気配
け は い

を感
かん

じるようになってきました。季節
き せ つ

の

変
か

わり目
め

は、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすい時期
じ き

です。こういう時
とき

こそ、

生活
せいかつ

リズムをしっかり整
ととの

え、栄養
えいよう

と休養
きゅうよう

、運動
うんどう

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もしかしたら、視力
しりょく

が落
お

ちているかもしれません。見
み

えづらいと感
かん

じ

た場合
ば あ い

も、早
はや

めにお家
うち

の人に相談
そうだん

し、眼科
が ん か

へ行
い

ってみましょう。見
み

えに

くい状態
じょうたい

のままでいると、より見
み

えにくくなる場合
ば あ い

もあります。 

～保護者の皆様へ～ 

学校で、嘔吐物や排泄物（尿や便）等で衣類が汚れた場合には、他の児童

生徒や職員への感染症予防の観点から、基本的には学校では洗わずに、その

まま御家庭へお返しすることとしています。御理解と御協力をお願いします。 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 目
め

を大切
たいせつ

にしよう・正
ただ

しい姿勢
し せ い

をしよう 

 

Lesson２２ 「上半身
じょうはんしん

のストレッチ」 

今回
こんかい

は、小学部
しょうがくぶ

の松崎
まつざき

先生
せんせい

と養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

の森
もり

山
やま

と一緒
いっしょ

に行
おこな

います。 

ストレッチを３つ紹介
しょうかい

します。 

①  上半身
じょうはんしん

 ②  肩
かた

 ➂  胸
むね

 

 ポイントは、しっかり前
まえ

を向
む

いて、 

ゆっくりぐーんと伸
の

ばすことです。 

さぁ、みんなで「レッツちょこスポ！」 

動画
ど う が

配信
は い し ん

！ 
「ちょこっとスポーツにチャレンジ」 

小学部
しょうがくぶ

の 職 員
しょくいん

が 登 場
とうじょう

！  

お家
うち

の人
ひと

と一緒
い っ し ょ

にやってみよう！ 

気付
き づ

かないうちに… 

これ、やっていませんか？  

背中
せ な か

を  

ピンと伸
の

ばす  

机
つくえ

とからだの  

あいだは  

グー１つ分
ぶん

 

足
あ し

のうらをピタッと床
ゆ か

につける  

正
ただ

しい姿勢
し せ い

の合
あ

い言葉
こ と ば

 

「グー、ピタ、ピン」 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけていると、 

背中
せ な か

や腰
こ し

、おなかなどの筋肉
きんにく

が 

きたえられます。毎日
まいにち

のつみかさ 

ねが体力
たいりょく

アップにつながります。 

以前
い ぜ ん

から、校内
こうない

に貼
は

って

あるポスターです。見
み

た

ことはありますか？ 

ちょっとした時間
じ か ん

でも 

できますので、一緒
いっ し ょ

に 

やってみましょう！ 


