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これからが冬
ふゆ

本番
ほんばん

です！気持
き も

ちをひきしめ直
なお

して 

「新型
しんがた

コロナウイルス」対策
たいさく

にがんばっていきましょう。 

毎日
まいにち

寒
さむ

くて空気
く う き

が乾燥
かんそう

していますが， 元気
げ ん き

いっぱいに 

すごしましょう。 

 

 

○たばこには ニコチン・タール 害
がい

ばかり 

○のみものは さとうのとりすぎ  ちゅういして 

○しにくえん よぼうにはぐきを  マッサージ 

○いたくても はやめにすまそう  歯
は

のちりょう 

○ふだんから  早
はや

ね早
はや

おき  あさごはん 

○ゆうわくに  ことわるゆうき  つよい意思
い し

 

○やせがまん  したぎをきれば  あたたかい 

○すききらい  せずになんでも  食
た

べようね 

○みみあかを  ためると聞
き

こえが  悪
わる

くなる 

○にゅうよくで ストレスかいしょう リラックス 

 

１人
ひ と り

でも楽
たの

しく体
からだ

を動
うご

かせる運動
うんどう

をしょうかいします。   

    

中央
ちゅうおう

小
しょう

の体力
たいりょく

の傾向
けいこう

として，全
すべ

ての学年
がくねん

において握力
あくりょく

が低
ひく

いことが分
わ

かりました。握力
あくりょく

が低
ひく

いと，投力
とうりょく

（なげる力）の低下
て い か

にもつながってしまいます。 

しかも握力の低下は，将来的
しょうらいてき

な健康
けんこう

リスクを高
たか

める恐
おそ

れもあるといわれています。 

今回
こんかい

は「握力
あくりょく

向上
こうじょう

」に着目
ちゃくもく

して，各家庭
かくかてい

で簡
かん

単
たん

に取
と

り組
く

める内容
ないよう

をご紹介
しょうかい

します。 

１，グーパー体操
たいそう

  

手
て

に力
ちから

を入
い

れて，「開
ひら

いて，閉
と

じて」を行
おこな

います。  

  年齢
ねんれい

×１０回
かい

がめやすです。  例
たと

えば，１０歳
さい

だと， 

１０×１０＝１００回
かい

です。 

   お風呂
ふ ろ

に入
はい

りながらやると，効果
こ う か

バツグンです！！ 

２，鉄棒
てつぼう

のぶら下がり（ダンゴムシのポーズ） 

  ダンゴムシのように体
からだ

を丸
まる

めて，ぶら下
さ

がってみてください。      

１０秒間
びょうかん

がめやすです。 

 

 

 

 

 

１２月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

かぜ・新型
しんがた

コロナウイルスに気
き

をつけよう 

うがい手
て

あらいをしよう 

たのしい冬休
ふゆやす

みがはじまります 

はみがき，わすれないで 

むし歯
ば

は，冬
ふゆ

に多
おお

くできるそうです。 

冬休
ふゆやす

みだからと，歯みがきまで休
やす

んでいたら，む

し歯のばいきんは，あばれだしますよ。食
た

べたら

はみがき，わすれずにね。 

 

 

 

 

 

 

 

握力
あくりょく

をつけるには、ジャングルジムで遊
あそ

ぶ，タオルで綱引
つ な ひ

き，腕
うで

相撲
ず も う

 

手
て

押
お

し相撲
ず も う

などの遊
あそ

びもあります。ぜひおうちで，家族
か ぞ く

でやってみてください。 

 

 

 



目
め

のふしぎクイズ 

Q1 目
め

にはいつも涙
なみだ

が少
すこ

しずつ流
なが

れているの

でしょうか？ 

 ① ながれている 

 ② ながれていない 

 ③ ときどき，ながれている 

こたえ ① 

 目
め

には涙
なみだ

が少
すこ

しずつながれていて，栄養
えいよう

や 

酸素
さ ん そ

をあたえる働
はたら

きがあって，しぜんにつかれ

をとる役目
や く め

もあります。 

Q2  まゆ毛
げ

のはたらきはなんでしょう 

 ① 日光
にっこう

をさえぎったり，目
め

の中
なか

にあせを入
い

れ

ないようにするため 

 ② 美
うつく

しくみえるように 

 ③ ゴミやホコリが目
め

の中
なか

に入
はい

りこむのをふ

せぐため。 

こたえ ① 

 「まぶしい」と顔
かお

をしかめると，まゆ毛
げ

は少
すこ

し

前
まえ

へ飛
と

び出
だ

して，日光
にっこう

をさえぎったり，汗
あせ

よけの

はたらきをします。 

 

Q3 目のしくみはなにとにているでしょう。 

①そうじき 

②電子レンジ 

③カメラ 

こたえ ③カメラ 

目はボールのように丸
まる

い形
かたち

をしています。目に

は水晶体
すいしょうたい

というレンズがあり，このレンズが厚
あつ

く

なったりうすくなったりする（ピントを合
あ

わせ

る）ので，遠
とお

くのものも近
ちか

くのものもはっきり見
み

ることができます。 

Q４ テレビを見るとき，どれくらいはなれて見

るといいの？ 

①１メートル 

②３～６メートル 

③５０センチメートル 

こたえ  ② 

テレビを見るとき，３～６メートルくらいはなれ

てみると，目がつかれにくく，近視
き ん し

の予防
よ ぼ う

にもな

ります。 

 

あなたの目
め

 だいじょうぶ❓ 目
め

の健康
けんこう

チェック 

下の質問
しつもん

にあてはまるものは〇，あてはまらないものは×を（      ）の中
なか

に書
か

いてみましょう。 

 ① タブレット，スマホ，ゲーム，本
ほん

から目
め

を３０センチ以上
いじょう

離
はな

している （      ） 

 ② テレビから３メートル以上
いじょう

離
はな

れてみている    （      ） 

 ③ タブレット，スマホ，ゲーム，テレビを１時間
じ か ん

見
み

たら１０分
ふん

遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

めている（    ） 

 ④ 外
そと

に出
で

て元気
げ ん き

に遊
あそ

んでいる   （      ） 

 ⑤ 食
た

べ物
もの

はなんでもすききらいなく，食
た

べている （      ） 

 ⑥ 前
まえ

髪
がみ

が目
め

にかかっていない  （      ） 

 ⑦ 車
くるま

や電車
でんしゃ

の中
なか

ではスマホ，ゲーム，読書
どくしょ

をしない   （      ） 

 ⑧ 歩
ある

きながらスマホ，ゲーム，読書
どくしょ

をしない  （      ） 

 ⑨ ねころんでタブレット，スマホ，ゲーム，テレビを見
み

ない，読書
どくしょ

をしない （      ） 

 ⑩ 自分
じ ぶ ん

の視力
しりょく

を知
し

っている   （      ） 

さあ，いくつ○がつきましたか？ 

〇の数
かず

が１～３こ⇨大変
たいへん

です！ このままでは視力
しりょく

が落
お

ちてしまいます。目
め

を大切
たいせつ

にしてください。 

〇の数
かず

が４～８こ⇨注意
ちゅうい

警報
けいほう

！ 視力
しりょく

が落
お

ちる可能性
かのうせい

があります。目
め

に関心
かんしん

を持
も

って生活
せいかつ

しましょう。 

〇の数
かず

が９～１０こ⇨たいへん良
よ

い生活
せいかつ

しゅうかんです。この調子
ちょうし

で目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 

何問
なんもん

できるかな 

やってみよう 


