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  朝晩
あさばん

は涼しさ
すず    

を通
とお

り越
こ

して、寒
さむ

い日
ひ

もでてきました。発熱
はつねつ

や風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

がある人
ひと

も増
ふ

えています。特
とく

に休
やす

み

明
あ

けは体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

が多
おお

いので、休
やす

みの日
ひ

でも生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、元気
げ ん き

に休
やす

み明
あ

けを迎
むか

えられるようにして

いきましょう！  

広島県
ひろしまけん

では 10月 16日
にち

に早
はや

くもインフルエンザの流行
りゅうこう

入
い

りが発表
はっぴょう

されました。加茂
か も

小学校
しょうがっこう

ではインフル

エンザでの感染症
かんせんしょう

は現在出ていませんが、福山市
ふくやまし

でも少
すこ

しずつ感染者
かんせんしゃ

が増
ふ

えていますので、こまめな手洗
て あ ら

い・

うがい・換気
か ん き

・マスク（咳
せき

エチケット）で予防
よ ぼ う

を引
ひ

き続
つづ

きしていきましょう。 

 

 

 

 

放送
ほうそう

で呼
よ

びかけをしています！   

 

 

 

 

  

けがマップづくり                  ☆けが予防
よ ぼ う

☆ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

 

廊下
ろ う か

が危
あぶ

ない！ 

ぶつかって 

頭
あたま

を打
う

った 

 

①急
いそ

いでいて１段
だん

飛
と

ばしで降
お

りた 

②友達
ともだち

とふざけて階段
かいだん

で遊
あそ

んでいた 

③階段
かいだん

を最後
さ い ご

飛
と

び降り
お  

た 

↓↓↓ 

よく見
み

て 1段
だん

1段
だん

歩
ある

いて降
お

りる 

 

階段
かいだん

が危
あぶ

ない！ 

階段
かいだん

から落
お

ちて

足首
あしくび

をひねった 

 

①走
はし

っていて角
かど

でぶつかった 

②教室
きょうしつ

から飛
と

び出
だ

してぶつかった 

↓↓↓ 

落
お

ち着い
つ  

て歩
ある

く 

けがマップを作
つく

り、けがが起
お

こりやすい

場所
ば し ょ

や原因
げんいん

について考
かんが

えました。

学校
がっこう

で起
お

きたけがの中
なか

には、防
ふせ

げるけ

がもあるので、安全
あんぜん

に気
き

を付
つ

けて生活
せいかつ

しましょう！ 

 

 

学校
がっこう

でよくあるけがは・・・ 

・通学
つうがく

路
ろ

を走
はし

っていてこける  ・机
つくえ

を運
はこ

んでいて指
ゆび

をはさむ  ・はさみや彫刻
ちょうこく

刀
とう

で切
き

る   

・廊下
ろ う か

や靴箱
くつばこ

、教室
きょうしつ

など走
はし

ったり遊
あそ

んだりしてはいけない場所
ば し ょ

で遊
あそ

んでこける、打
う

つ、切
き

る 

・うんていや鉄棒
てつぼう

から落
お

ちる  ・ハードルや高
たか

跳
と

びの着地
ちゃくち

でこける 

                ↓↓↓ 

道路
ど う ろ

で飛
と

び出
だ

したり、ふざけながら歩
ある

いたりしない 

体育
たいいく

では準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりする    ルールを守
まも

る  安全
あんぜん

な行動
こうどう

かよく考
かんが

える 

エネルギー不足
ぶ そ く

、 

寝不足
ね ぶ そ く

にも注意
ちゅうい

！ 



☆風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆緊張
きんちょう

をやわらげる☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ぼくは、冬

ふゆ

でもこまめな 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を意識
い し き

しています！ 

 

テストや発表会
はっぴょうかい

など、緊張
きんちょう

してしまうことはありませんか？ 

本番
ほんばん

で力
ちから

を発揮
は っ き

できるよう、緊張
きんちょう

を和
やわ

らげる工夫
く ふ う

を紹介
しょうかい

します。 

 

 

深呼吸
しんこきゅう

のやり方
    かた

 

①口
くち

を軽
かる

くすぼめて、約
やく

6
 

秒
びょう

かけて口
くち

から息
いき

をはきだそう。 

②鼻
はな

から約
やく

3秒
びょう

かけて、空気
く う き

をスーッとすいこもう。 

③十分
じゅうぶん

に息
いき

をすったら、また 6秒
びょう

かけて口からはきだそう。 

④この呼吸
こきゅう

をくり返
    かえ

してみよう。 

※息
いき

をはく時
とき

は、“ゆっくりと、細
ほそ

く、長
なが

く”を意識
い し き

してみよう。 

※お腹
なか

に手
て

を置
お

くと、より自分
じ ぶ ん

のからだに意識
い し き

が向
む

きやすくなるよ。 

ちなみに私は、ペットと遊ぶと緊張がやわらぎます。友達は、歌を歌

うとリラックスできるそうです。 

ちなみに私
わたし

は、ペットと

遊
あそ

ぶと緊張
きんちょう

がやわらぎ

ます。 

友達
ともだち

は、歌
うた

を歌
うた

うとリラ

ックスできるそうです。 


