
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月号  

横川中央小学校  

お家
うち

の人
ひと

といっしょに読
よ

んでね！ げんきっこ 

２０２６年
ねん

も 

よろしくお願
ねが

いします！！ 

 明
あ

けましておめでとうございます！！今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします！ 

みなさんはお正月
しょうがつ

におもちを食
た

べましたか？おもちには，新
あたら

しい年
とし

の

幸
しあわ

せや豊作
ほうさく

を招
まね

く神様
かみさま

・歳
とし

神様
がみさま

の 魂
たましい

が宿
やど

り，おもちを食
た

べることで，

その 魂
たましい

（生
い

きる力
ちから

）をもらえると考
かんが

えられていました。歳
とし

神様
がみさま

からも

らった 魂
たましい

を生
い

かして，２０２６年
ねん

も元気
げ ん き

に過
す

ごしていきましょう。 

 冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も，規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

る

ことはできましたか？夜
よ

ふかしをし

たり朝 食
ちょうしょく

を食
た

べなかったりした人
ひと

も

いるのではないでしょうか。心
こころ

も体
からだ

も，学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えて，毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きる 

早
はや

く寝
ね

る 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

起
お

きたら朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びる 

適度
て き ど

に運動
うんどう

する 

 やる気
き

が起
お

きないとき

や元気
げ ん き

が出
で

ないときは，

心
こころ

が「助
たす

けて！」とサイ

ンを出
だ

しているのかもし

れません。心
こころ

と体
からだ

はつ

ながっているので，体
からだ

が

元気
げ ん き

になれば，心
こころ

も自然
し ぜ ん

と元気
げ ん き

になっていきま

す。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて

みましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

防止
ぼ う し

教室
きょうしつ

 

 １２月４日（木）に，６年生
ねんせい

の児童
じ ど う

・保護者
ほ ご し ゃ

（希望者
きぼうしゃ

のみ）を対象
たいしょう

に，薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

防止
ぼ う し

教室
きょうしつ

を実施
じ っ し

しました。

薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

防止
ぼ う し

広報車
こうほうしゃ

「きらきら号
ごう

」に乗
の

って，栃木県
とちぎけん

県警
けんけい

本部
ほ ん ぶ

の警察官
けいさつかん

の方
かた

に来
き

ていただきました。違法
い ほ う

薬物
やくぶつ

や薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

による体
からだ

や脳
のう

への影響
えいきょう

等
など

を学
まな

んだ

だけでなく，代表
だいひょう

児童
じ ど う

が違法
い ほ う

薬物
やくぶつ

を断
ことわ

るロールプ

レイングをしたり，標本
ひょうほん

やパネルを見
み

せてもらった

りしました。違法
い ほ う

薬物
やくぶつ

には絶対
ぜったい

に関
かか

わらず，普段
ふ だ ん

飲
の

んでいる薬
くすり

も正
ただ

しく使
つか

いましょう。 

 暖房
だんぼう

器具
き ぐ

を使
つか

うときには，空気
く う き

が乾燥
かんそう

するので加湿器
か し つ き

を使
つか

った

り，空気
く う き

の入
い

れ替
か

えのために定期的
ていきてき

に換気
か ん き

したりしましょう。ま

た，服装
ふくそう

等
など

を工夫
く ふ う

して自分
じ ぶ ん

で暖
あたた

かさをつくるということも大切
たいせつ

で

す。  

「腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

」で 

すっきりと！！ 

①鼻
はな

からゆっくりと吸
す

って，おへその

下
した

に空気
く う き

をためる 

②吸
す

ったときの２倍
ばい

の時間
じ か ん

をかけて

口
くち

からゆっくりと吐
は

く 

ストレスがたまると呼吸
こきゅう

は浅
あさ

くなります。脳
のう

や体
からだ

にしっかりと酸素
さ ん そ

を取
と

り込
こ

むには腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

が最適
さいてき

です。仰向
あ お む

けに寝
ね

てみると，お腹
なか

が

上下
じょうげ

に動
うご

いて，ふくらんだりしぼんだりしま

す。それが腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

です。慣
な

れてくると座
すわ

った

状態
じょうたい

や立
た

った状態
じょうたい

でもできるようになりま

す。不安
ふ あ ん

やモヤモヤを吐
は

き出
だ

すイメージでやっ

てみましょう。 


