
 

昨
さ く

年
ねん

に比
く ら

べ、来
らい

室
しつ

人
にん

数
ずう

が少
す く

なかったです。すり傷
きず

や痛
いた

み

を訴
うった

えての来
らい

室
しつ

が多
おお

く、来
らい

室
しつ

するどの児
じ

童
どう

も、「どこで、どう

やってケガをしたのか」伝
つた

えることができていました。 

２学
がっ

期
き

も大
おお

きなケガなく安
あん

全
ぜん

に過
す

ごしましょう。 

明日
あ し た

からいよいよ 44日
にち

間
かん

の夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。けがや病
びょう

気
き

などしないように楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを過
す

ご 

してほしいと思
おも

います。健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

の結
けっ

果
か

から、病
びょう

気
き

や異
い

常
じょう

の疑
うたが

いのある児
じ

童
どう

は、早
はや

めの受
じゅ

診
しん

をお願
ねが

いい 

たします。また、受
じゅ

診
しん

が終
お

わっている場
ば

合
あい

、その結
けっ

果
か

を学
がっ

校
こう

までお知
し

らせください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 けが 病
びょう

気
き

 その他
た

 合
ごう

計
けい

 

４月 １７ １ ０ １８ 

５月 ２４ ５ ０ ２９ 

６月 １７ ６ ０ ２３ 

７月 ４ １ ０ ５ 

合計 ６２ １３ ０ ７５ 

R７.７.18 旭
あさひ

北
きた

小
しょう

 保
ほ

健
けん

室
しつ

 No.６  



 

まっすぐ立ち、両手を真横に広げる 

右足をおへその高さまであげる 

あげた膝に両手で５回タッチ！（タッチ⇒元の位置に⇒タッチ） 

まっすぐ立ち、手を頭の後ろで組む（肘を広げ、顔の位置より前に出ないように） 

組んだ手を離し、うでで Vの字をつくり、５秒キープ！ 

あげた手を 肩甲骨を寄せるように下ろし、 

肘を体の側面につけW をつくる 5秒キープ！ 

つけた肘を離し、手の平を下に向け真横に伸ばし T をつくる 

 

まっすぐ立ち、かかとをつけたままゆっくりとしゃがむ 

しゃがんだら、ひざをかかえ、10秒間キープ！ 

気をつけの姿勢から、うでを肩の高さでまっすぐ前に 

伸ばし、そのままゆっくりとしゃがむ（手の平は下向き） 

しゃがんだら、うではそのまま、10秒間キープ！ 

手を腰にあて、おへその高さを確認 

おへその高さまでゆっくりと右足をあげる 

上半身がブレないように気をつけながら、10秒間キープ！ 

☆左足も同じようにやってみよう 

足の間握りこぶし１つ分あけ、体育座り（膝は 90°に） 

両手を膝の上に置き、押さえたまま、10秒で上半身を後ろに倒す 

足の間握りこぶし１つ分あけ、寝転ぶ（膝は 90°に） 

両手を太ももに置き、息を吐きながら、１・２・３で上半身を起こす 

１・２・３で身体を戻す 

手を腰にあて、背筋を伸ばす（２人いる場合、おへその高さに手を置いてもらう） 

１・２・３でゆっくりと右足をあげる 

１・２・３でゆっくりとおろす 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お家
うち

の人
ひと

やお

友
とも

だちを誘
さそ

って

やってみてね 

Lesson３ トレーニングちょいむず ver. 

生
せ い

活
か つ

チェックカード 

１回
かい

目
め

：７月
がつ

２８日
にち

（月
げつ

）～８月
がつ

 ３
みっ

日
か

（日
にち

） 

２回
かい

目
め

：８月
がつ

２５日
にち

（月
げつ

）～８月
がつ

３１日
にち

（日
にち

） 

提
てい

出
しゅつ

日
び

：９月
がつ

１
つい

日
たち

（月
げつ

）よろしくお願
ねが

いします。 

L
え る

-Gate
げ ー と

について 
 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も学校と同
おな

じように 

『こころの天
てん

気
き

』を回
かい

答
と う

して下
くだ

さい。 

また、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に悩みや不
ふ

安
あん

がある場
ば

合
あい

、

L-Gateから学
がっ

校
こ う

へ相
そう

談
だん

することもできます。 

Lesson1 テストしてみよう Lesson２ トレーニング簡単 ver. 


