
 

 

 

 

あけましておめでとうございます 

新
あたら

しい１年
ねん

が始
はじ

まりました。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

みなさんはどんな冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしましたか？クリスマスやお正月
しょうがつ

な

ど、イベントが続
つづ

いて生活
せいかつ

リズムがくずれてしまっている人もいるかも

しれません。「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」でリズムを戻
もど

しましょう。 

２０２６年
ねん

もみなさんが健康
けんこう

に楽
たの

しく過
す

ごせますように。 

 
 

姿勢
し せ い

を整
ととの

えて“ウマ”くいく一年
いちねん

に 

人
ひと

は寒
さむ

いと自然
し ぜ ん

と体
からだ

を小
ちい

さく丸
まる

めてしまいます。その姿勢
し せ い

を猫背
ね こ ぜ

と言
い

いますが、ずっと猫背
ね こ ぜ

の

ままだと体
からだ

に悪
わる

い影響
えいきょう

が出
で

てしまいます。 

今年
こ と し

は午（うま）年
どし

です。馬
うま

といえば、ピンと美
うつく

しい姿勢
し せ い

が印象的
いんしょうてき

ですよね。私
わたし

たちも背筋
せ す じ

を

ピンと伸
の

ばして、元気
げ ん き

に一年
いちねん

をスタートしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

つめ、のびていませんか？ 

 つめには指先
ゆびさき

を守
まも

ったり、物
もの

をつかみやすくするなどの大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。しかし、つめが

のびていると、けがのもとになりやすいです。 

つめが伸
の

びているとどうなる？ 

 

 

 

 

 

 

 

つめがのびるスピードは？ 

爪
つめ

は１日
にち

に約
やく

０．１ｍｍ、一週間
いっしゅうかん

で約
やく

０．７ｍｍのびます。一週間
いっしゅうかん

に一度
い ち ど

は、爪
つめ

の様子
よ う す

を見
み

て、のび

ていたら切
き

りましょう。 

令和８年１月８日 

高向小 ほけんしつ 

おうちの方と読もう 

２計測
けいそく

を行
おこな

います 

22日
にち

（木
も く

）  3時間目
じ か ん め

：３年生
ねんせい

  4時間目
じ か ん め

：4年生
ねんせい

     

23日
にち

（金
きん

）  １時間目
じ か ん め

：１年生
ねんせい

  ２時間目
じ か ん め

：６年生
ねんせい

  ３時間目
じ か ん め

：２年生
ねんせい

  4時間目
じ か ん め

：５年生
ねんせい

  

★体操服
たいそうふく

を着
き

て行
おこな

います。髪
かみ

を結
むす

ぶ人
ひと

は、耳
みみ

より下
した

の位置
い ち

で結
むす

んでください。 

猫背
ね こ ぜ

でいると… 
 

背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がる               腰
こし

が痛
いた

くなる 
 

頭痛
ず つ う

や肩
かた

こりになる 
 

太
ふと

りやすくなる                 集中力
しゅうちゅうりょく

が低
ひく

くなる 
 

いい姿勢
し せ い

はこれ！！ 
 

あごを引
ひ

く 

今年
こ と し

もきっとウマくいくよ！ 

背筋
せ す じ

をのばす 

おしりを 

ひきしめる 

胸
むね

をひらく 

ボールをキャッチする

ときに爪
つめ

が割れるかも 

爪
つめ

の中
なか

にばい菌
きん

が 

たまるかも 
人
ひと

を傷
きず

つけてしまうかも 

１月
がつ

７日
なのか

は「七草
ななくさ

の日
ひ

」 

１月
がつ

７日
なのか

は「七草
ななくさ

の日
ひ

」です。古
ふる

くから、この日
ひ

に１年
ねん

の無病
むびょう

息災
そくさい

（病気
びょうき

にならず、元気
げ ん き

に過
す

ごせること）を

願
ねが

って、７種類
しゅるい

の野菜
や さ い

を入
い

れた「七草
ななくさ

がゆ」を食
た

べる

習慣
しゅうかん

があります。 

 １月
がつ

９日
ここのか

の給食
きゅうしょく

にも七草
ななくさ

がゆが登場
とうじょう

します。１年
ねん

の

健康
けんこう

を願
ねが

いながら食
た

べましょう。 


