
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① まずは、あそびやスポーツの中
な か

から 

2017 年 4 月ほけんだより 
ノートルダム学院小学校 

保健室 松田 直子 

  
 

 

ひ                   うんどう          きかい 

② 日常
にちじょう

生活
せいかつ

のなかで「ちょこっとトレーニング」 

日々
ひ び

の歯
は

みがきを片足
かたあし

で 行
おこな

う。支
ささ

えている足
あし

と 体
からだ

が曲
ま

が

らないように注意
ちゅうい

する。1分
ぷん

ごとに、支
ささ

えている足
あし

を入
い

れ

かえる。1分間
ぷんかん

保
たも

てることを

目 標
もくひょう

とする。 

 

あたたかい春風
はるかぜ

が頬
ほほ

をなでる季節
き せ つ

となりました。晴
は

れの日
ひ

は、外
そと

遊
あそ

びをすると気持
き も

ちいいですね。ぜひ、元気
げ ん き

い

っぱい 体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

んでほしいと思
おも

います。 
最近
さいきん

の子
こ

どもたちにおいて、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

による体 力
たいりょく

・運動
うんどう

能 力
のうりょく

の低下
て い か

が健康
けんこう

課題
か だ い

のひとつとされています。み

なさんは、立
た

ったまま下着
し た ぎ

やくつ下
した

、くつがはけますか？お尻
しり

を浮
う

かしてしゃがんだままでいることはできます

か？保健室
ほけんしつ

では、それらができない子
こ

どもたちをときどき見
み

かけます。柔軟性
じゅうなんせい

やバランス能 力
のうりょく

を高
たか

めるために

も、日
ひ

ごろから運動
うんどう

する機会
き か い

を増
ふ

やすようにしましょう。たくさん外
そと

遊
あそ

びをするように心がけて、さらに、日 常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

では、こんな「ちょこっとトレーニング」を取
と

り入
い

れてみましょう。       京都府整形外科医会作成

 

日
ひ

ごろのお手伝
て つ だ

いの中
なか

にも運動
うんどう

のチャンスがいっぱい 

 

おふろそうじや床
ゆか

そうじなどのお手伝
て つ だ

いには、手足
て あ し

の関節
かんせつ

をよく動
うご

か

し、柔 軟 性
じゅうなんせい

や筋 力
きんりょく

をきたえる動
うご

きがたくさん含
ふく

まれています。お手伝
て つ だ

いをしながら、運動
うんどう

機能
き の う

を高
たか

められると一石
いっせき

二鳥
にちょう

ですね。 

※ 一石
いっせき

二鳥
にちょう

とは：一
ひと

つのことをして二
ふた

つの利益
り え き

を得
え

ること 

おふろでしゃがんでシャンプー 片足
かたあし

立
だ

ちで歯
は

みがき おふろで背中
せ な か

をゴシゴシ 

● 1週 間
しゅうかん

に2
ふ

日
つか

は、30分
ぷん

以上
いじょう

の遊
あそ

びやスポーツを 行
おこな

うように 心
こころ

がけましょう。 
● 1 つの種目

しゅもく

にこだわらず、なるべくたくさんの種類
しゅるい

の運動
うんどう

を 行
おこな

いましょう。 
【例

れい

】 
おにごっこ、ボール遊

あそ

び、ジョギング、なわとびなど 

 

 

シャンプーをするとき、いす

を使
つか

わずに、しゃがんで 行
おこな

う。足
あし

のうらを床
ゆか

にぴったり

つける。足
あし

のつま先
さき

を 正 面
しょうめん

に向
む

けて、かかとが浮
う

かない

ように注意
ちゅうい

する。 

背中
せ な か

を洗
あら

うとき、タオルを使
つか

って、なるべく上下
じょうげ

に大
おお

きく

背中
せ な か

をこする。20回
かい

ずつ手
て

を

逆
ぎゃく

にして 行
おこな

う。左右
さ ゆ う

の肩
かた

の

動
うご

く範囲
は ん い

に差
さ

がでないように

注意
ちゅうい

する。 

 

    

 

 

 

 

和式
わ し き

トイレを使
つか

うのもおすすめですよ。 
 


