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6月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

には梅雨入
つ ゆ い

りが予想
よ そ う

されています。ジメジメとした雨
あめ

の日
ひ

が増
ふ

える一方
いっぽう

で、急
きゅう

に気温
き お ん

が上
あ

がって真夏
ま な つ

のような暑
あつ

さになる日
ひ

もあります。熱中症
ねっちゅうしょう

への注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

また、みんなが楽
たの

しみにしている「水泳
すいえい

学習
がくしゅう

」も始
はじ

まります。安全
あんぜん

に楽
たの

しくプールで活動
かつどう

ができるよう、

毎日
まいにち

の「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」をしっかり守
まも

って、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 歯科
し か

検診
けんしん

の結果
け っ か

はどうだったでし

ょうか？受診
じゅしん

が必要
ひつよう

だった人
ひと

は早
はや

めに

治療
ち りょ う

をしてもらいましょう。みがき残
のこ

し

がある人
ひと

もいました。はみがきのポイ

ントをみて、家
いえ

で鏡
かがみ

をみながらみがい

てみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ちからを入れすぎると、 

歯
は

や歯
は

ぐきを 

いためてしまいます。 

毎日
まいにち

のはみがきで 

むし歯
ば

や歯
し

肉炎
にくえん

をふせごう！ 

大
おお

きく動
うご

かすより、 

１～２本
ほん

ずつみがく 

イメージで。 

むし歯
ば

や歯
し

肉炎
にくえん

は、 

この部分
ぶ ぶ ん

に 

おきやすいよ。 

みがきにくいところは、 

かがみを見
み

ながらみがくのが 

おすすめ！ 



水泳
すいえい

の授業
じゅぎょう

が始
はじ

まります 

6月
がつ

９日
にち

（火）から水泳
すいえい

の授業
じゅぎょう

が始
はじ

まります。水泳
すいえい

がある日
ひ

の朝
あさ

、体調
たいちょう

がいつもとちがうなと思
おも

ったら

必
かなら

ずおうちの人
ひと

に相談
そうだん

しましょう。プールカードはおうちの人
ひと

に記入
きにゅう

とサインをしてもらって、忘
わす

れずに

提
てい

出
しゅつ

しましょう。（カードに記入
きにゅう

もれがあったり、サインがなかったりしたときはプールに入
はい

れません。） 

 

 

 

 しっかり寝
ね

れたかな？   ☐ 準備
じゅんび

体操
たいそう

をしっかりする 

 朝
あさ

ごはんは食
た

べたかな？   ☐ プールサイドは歩
ある

く 

 手
て

と足
あし

のつめは短
みじか

く切
き

ってあるかな？ ☐ プールには足
あし

から入
はい

る 

 じゅくじゅくした傷
きず

はないかな？  ☐ 無理
む り

をしない 

 具合
ぐ あ い

の悪
わる

いところはないかな？ 

                                       

                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症 

 

 

 

 

 

むしば 

 

水泳
すいえい

の前
まえ

のチェックポイント  

  

安全
あんぜん

に学習
がくしゅう

するために 

  

 
先生
せんせい

の話
はなし

や指示
し じ

をしっかり聞
き

いて、

けがをしないようにしましょう！ 

じぶんが「みせたくない」 

「さわられたくない」とおもうところ

はプライベートゾーンです。 



運動
う ん ど う

機能
き の う

を改善
か い ぜ ん

させるプログラム 

 ４月
がつ

におうちでチェックして提出
ていしゅつ

した運動器
うんどうき

検診
けんしん

問診票
もんしんひょう

で、できなかった項目
こうもく

があった人
ひと

や、

体力
たいりょく

や運動
うんどう

で気
き

になるところがある人
ひと

は、下
した

のプログラムをおうちでやってみましょう
 

。 

・ 無理
む り

をすると逆
ぎゃく

に筋
すじ

を痛
いた

めてしまいます。筋
すじ

を伸
の

ばす加減
か げ ん

は，痛
いた

いと感
かん

じる手前
て ま え

までにし、ゆ

っくりと動作
ど う さ

をおこないましょう。 

・ けがをしないよう周囲
しゅうい

の安全
あんぜん

を確認
かくにん

して行
おこな

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（１）バランステスト 

 [バランス訓練
くんれん

]    

片
かた

あし立
だ

ち：両
りょう

手
て

を腰
こし

に当
あ

て、片
かた

あしを上
あ

げてバランスをとる。 

（60秒
びょう

以上
いじょう

を目標
もくひょう

に） 

ケンケン：同
おな

じ位
い

置
ち

で片
かた

あしジャンプを繰
く

り返
かえ

す。 

（5-10回
かい

） 

つぎ足
あし

歩行
ほ こ う

：つま先
さき

と反対側のかかとを付
つ

けながら 

1 本の線上
せんじょう

を歩く。（2-5ｍ） 

[片
かた

脚立
あ し だ

ち] 

 

[つぎ足
あし

歩行
ほ こ う

] 

 

 [筋力
きんりょく

トレーニング] 

スクワット：背筋
せ す じ

を伸
の

ばし、膝
ひざ

と股
こ

関節
かんせつ

をかがめたりのばしたりして立
た

ち座
すわ

りを繰り返す。 

つま先立
さ き だ

ち：かかとをあげて爪先立
つまさきだ

ちし、全身
ぜんしん

をしっかり伸
の

ばしかかとをおろす。 

四股
し こ

踏
ぶ

み：足
あし

を肩幅
かたはば

より広めに広
ひろ

げ、背筋
せ す じ

を伸
の

ばして股
こ

関
かん

節
せつ

と膝
ひざ

を曲
ま

げて腰
こし

を膝
ひざ

の高
たか

さまで片足
かたあし

をあげて（あげた足
あし

のかかとが支
ささ

えている足
あし

の膝の高
たか

さまで）おろす。（5-10回
かい

） 

  [スクワット] 

 

[四股
し こ

踏
ぶ

み] 

 

①腕
うで

をまっすぐ前
まえ

にあげて足
あし

を肩幅
かたはば

より

拳
こぶし

ふたつ分
ぶん

くらい広
ひろ

げてたつ。 

②３～４秒
びょう

かけてゆっくりと腰
こし

を下
お

ろし、太
ふと

もも後面
うしろめん

が床
ゆか

と平行
へいこう

になっ

たら１～２秒
びょう

停止
て い し

。反動
はんどう

をつけず

に、速
すみ

やかに立
た

ち上
あ

がる。 

ゆっくりと

３～４ 秒
びょう

で

腰
こし

を下
お

ろす 

１～２秒
びょう

 

静止
せい し

する 

背中
せな か

は 

丸
まる

めない 

床
ゆか

と平行
へいこう

 

肩幅
かたはば

より 拳
こぶし

ふたつ

分
ぶん

くらい広
ひろ

げて、 

つま先
さき

はやや外側
そとがわ

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

[ジャックナイフストレッチ]    [しゃがみこむ]         [腰割
こ し わ

り] 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

＾ 

 

 

 

 

 

 

  

 

（３）下肢
か し

のかたさ 

 [柔軟性
じゅうなんせい

訓練
くんれん

①] 

ジャックナイフストレッチ：しゃがんで足首
あしくび

を握
にぎ

り、お腹
なか

を太
ふと

ももにつけたままお尻
しり

を上
あ

がる

ところまで上
あ

げて下
お

ろす 

しゃがみこむ： 両腕
りょううで

を前方
ぜんぽう

に伸
の

ばして、ゆっくりしゃがみ込
こ

み動作
ど う さ

を行
おこな

うこの時
とき

、背
せ

すじは

伸
の

ばし、お尻
しり

を後
うし

ろに引
ひ

く 

腰割
こ し わ

り：足
あし

を肩幅
かたはば

より広
ひろ

めに広
ひろ

げて背筋
せ す じ

を伸
の

ばし、股
こ

関節
かんせつ

と膝
ひざ

を曲
ま

げて腰
こし

を膝
ひじ

の高
たか

さまで下
お

ろす 

（２）体
た い

幹
か ん

のかたさ 

[座位
ざ い

姿勢
し せ い

矯正
きょうせい

] 

① 深
ふか

く座
すわ

り、背
せ

もたれにお尻
しり

をつける 

② そのまま骨盤
こつばん

（おしりの骨
ほね

）を前
まえ

に傾
かたむ

けさせる。股
こ

関節
かんせつ

、膝
ひざ

は90°に 

曲
ま

げ、かかとは全体
ぜんたい

が床
ゆか

に付
つ

き、膝
ひざ

の下
した

にくるようにする 

③ 頭
あたま

のてっぺんにつけた糸
いと

をまっすぐ上
うえ

に引
ひ

っ張
ぱ

るイメージで背中
せ な か

を伸
の

ば 

し、お腹
なか

を引
ひ

っ込
こ

める 

※ 正
ただ

しい姿勢
し せ い

をこころがけることで、腰
こし

や背中
せ な か

の筋
きん

力
りょく

、体
たい

幹
かん

のかたさの改
かい

善
ぜん

を図
はか

ります。机
つくえ

に向
む

かうときも、背中
せ な か

を丸
まる

くしないよう気
き

をつけましょう。 

 

 

 

（４）上肢
じ ょ う し

のかたさ 

 [柔軟性
じゅうなんせい

訓練
くんれん

②]  

腕
うで

を上
あ

げる：まず両足
りょうあし

を肩幅
かたはば

に開
ひら

き、手
て

のひらを上
うえ

に向
む

けて組
く

み、両腕
りょううで

をしっかり両耳
りょうみみ

につけて、両手
りょうて

を真上
ま う え

に上
あ

げる 

 指先
ゆびさき

を肩
かた

に：両肩
りょうかた

に指先
ゆびさき

をつけたら、今度
こ ん ど

は両手
りょうて

を真上
ま う え

に上
あ

げる。（繰
く

り返
かえ

す） 

 

太
ふと

ももと胸
むね

が

つくように 

両
りょう

かかと

をつかむ 


