
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 

東小学校 

保健室 

あけましておめでとうございます。新
あたら

しい年
とし

が始
はじ

まりましたね。皆
みな

さんは２０２４

年
ねん

，どんな１年
ねん

にしたいですか？いろいろなことに挑戦
ちょうせん

して，実
みの

りある１年
ねん

になるとい

いですね。そして何
なに

よりも，今年
こ と し

も皆
みな

さんが元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れることを願
ねが

っていま

す。 

今年もどうぞよろしくお願いします。 

いくつ知
し

っているかな？ 

年
とし

はじめの を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

 

無病
むびょう

息災
そくさい

とは？ 

無病
むびょう

はその読
よ

み方
かた

の通り，病気
びょうき

ではないこと。息災
そくさい

は，神様
かみさま

の力
ちから

によって病気
びょうき

などの災
わざわ

いを払
はら

い除
の

けるとい

う意味
い み

があります。 

１年
ねん

の始
はじ

まりにその年
とし

の無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

って各地
か く ち

で様々
さまざま

な風習
ふうしゅう

が行
おこな

われています。 

お正月
しょうがつ

の間
あいだ

飾
かざ

っておいた鏡餅
かがみもち

を食
た

べる行事
ぎょうじ

です。鏡餅
かがみもち

には年
とし

神様
がみさま

の 魂
たましい

が宿
やど

っているので，食
た

べてその力
ちから

を授
さず

かり，１年
ねん

の無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

います。 

１月７日の「人
じん

日
じつ

の日」に春
はる

の七草
ななくさ

と呼
よ

ばれるセリ，ナズ

ナ，ゴギョウ，ハコベラ，ホトケノザ，スズナ，スズシロ

が入
はい

ったおかゆを食
た

べます。 

正月
しょうがつ

に食
た

べる郷土
きょうど

料理
りょうり

です。この耳
みみ

は，鬼
おに

の耳
みみ

といわれて

おり，これを食
た

べれば鬼
おに

に悪
わる

いうわさが聞
き

こえず，１年
ねん

無
む

病
びょう

息災
そくさい

で過
す

ごせるといわれています。 

正月
しょうがつ

に飾
かざ

っていたしめ縄
なわ

などの飾
かざ

りや去年
きょねん

のお守
まも

りなど

をお焚
た

き上
あ

げする(燃
も

やす)行事
ぎょうじ

です。どんど焼
や

きの 煙
けむり

を浴
あ

びたり，その火
ひ

で焼
や

いたお餅
もち

を食
た

べたりすることで無病
むびょう

息災
そくさい

が叶
かな

うといわれています。 

七草
ななくさ

がゆ どんど焼
や

き 

耳
みみ

うどん 鏡
かがみ

開
び ら

き 

画像：農林水産省公式サイト

https://www.maff.go.jp/j/kei

kaku/syokubunka/k_ryouri/s

earch_menu/menu/31_2_toc

higi.html 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

猫背
ね こ ぜ

改善
かいぜん

ストレッチ 

 

保健室前
ほけんしつまえ

にかるたの用紙
よ う し

が置
お

いてあります。 

読
よ

み札
ふだ

を書
か

いて，ポストに入
い

れてください☆ 

 

冬
ふゆ

は姿勢
し せ い

が悪
わる

くなる！？ 姿勢
し せ い

チェックをしよう！ 

背中
せ な か

の後
うし

ろで手
て

を組
く

む「握手
あくしゅ

ポーズ」と「合掌
がっしょう

のポーズ」

をやってみましょう。 

手
て

が届
とど

かない，手
て

が組
く

めない人
ひと

は猫背
ね こ ぜ

要注意
ようちゅうい

です！ 

肩
かた

や肩
けん

甲骨
こうこつ

周
まわ

りの筋肉
きんにく

が固
かた

くなってしまっています。 

背中
せ な か

で両手
りょうて

をつなぎ，胸
むね

を反
そ

るの

に合
あ

わせて腕
うで

を上
あ

げていきます。

呼吸
こきゅう

は止
と

めずに，ゆっくりと上
あ

げ

下
さ

げを繰
く

り返
かえ

します。 

両手
りょうて

を肩
かた

の上
うえ

に軽
かる

く置
お

き，肘
ひじ

で円
えん

を描
えが

くようにぐるぐると回
まわ

しま

す。呼吸
こきゅう

は止
と

めずに，大
おお

きく前回
まえまわ

り・後
うし

ろ回
まわ

りに回
まわ

しましょう。 


