
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさん、体調
たいちょう

はいかがですか？暖
あたた

かい日差
ひ ざ

しを感
かん

じられる

季節
き せ つ

になりました。なかなか外出
がいしゅつ

しづらい状 況
じょうきょう

ですが、一日
いちにち

一回
いっかい

は、外
そと

の空気
く う き

を吸
す

って、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることも、健康
けんこう

に

は大切
たいせつ

です。太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで、心
こころ

を落
お

ち着
つ

けるセロト

ニンというホルモンが分泌
ぶんぴつ

されたり、カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を促進
そくしん

して骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にしてくれる、ビタミン D が体
からだ

の中
なか

で作
つく

られます。

朝起
あ さ お

きたら、カーテンや窓
まど

を開
あ

けて、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びましょう！ 

心身
しんしん

の健康
けんこう

の秘訣
ひ け つ

は、何
なに

よりもまず、規則正
きそくただ

し

い生活
せいかつ

リズムです。 

 すいみんは、体
からだ

や脳
のう

を休
やす

めるだけでなく、心
こころ

も落
お

ち着
つ

けてくれたり、勉強したことを記憶さ

せてくれる効果
こ う か

があります。朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っ

ていた体
からだ

や脳
のう

を目覚
め ざ

めさせ、イライラするのを

抑
おさ

えてくれる効果
こ う か

があります。 

「はやね・はやおき・あさごはん」で、健康
けんこう

な

毎日
まいにち

を過
す

ごしましょうね。 

 ほけんだより                                            令和２年５月１日 

                              立川市立若葉台小学校 

                                  校長 井土 満          

                          Vol.４      養護教諭 堀田 夏葉 

引き続き… 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

♪どこでもゴルフ 

【用意するもの】 

①ボールとなるもの（たとえば、手袋や靴下を丸めたものや、紙やガムテープを丸めたものなど） 

②ゴルフクラブの代わりになるもの（新聞紙を細長く丸めたものなど、当たっても痛くない安全なもの） 

 

【遊び方】 

１．スタートとゴールを決めます。間に曲がり角や階段があるとおもしろいです。 

２．スタートからゴールの間に何回ボールを投げていいか(ゴルフでいうパー)を決めます。だいたい 

歩数にして 3歩で 1回ぐらいにするといいです。 

３．一人ずつボールを打ちます。打ち終わったらボールが止まったところに行き、また打ちます。 

４．３をくり返してゴールを目指し、どれだけ少ない打数でゴールできるかを競います。 

 

♪かがみあそび 

【遊び方】 

１．２人１組で向かい合います。座っていても、立っても OK です。 

２．１人が人間役、もう１人は鏡役になります。 

３．人間役が行う動きを、鏡役は鏡のように真似していきます。例えば、人間が右手を上げると、向き合った

鏡は左手を上げます。人間がその右手をぐるーっと回すと、鏡もその動きに合わせてぐるーと回します。

人間がウインクをしたら、鏡もウインクなど、体のどの部分を動かしても OKです。 

４．交代で鏡役をやってみてください。 

 

【おまけ】 

立ってやる場合は、その場で片足立ちや両手をぐーん！と伸ばすなどの動作をすると、ストレッチにもな

って気持ちがよいです。 

 

【注意点】 

いきなり最初から激しい動きをすると、鏡にひびが入ってしまいます。最初はゆっくりと太極拳のように動

いてみましょう。 

 

                     【参考：みんなで遊ぼう～遊ぼう会ブログ】 

臨時
り ん じ

休 業
きゅうぎょう

が長引
な が び

き、外
そと

にもなかなか出
で

られない…。でも体
からだ

は動
うご

かしたいし、楽
たの

しい

こともしたい！そんなお友達
ともだち

が多
おお

いのではないでしょうか？おうちの中
なか

で、なおかつ家族
か ぞ く

で楽
たの

しめる遊
あそ

びをご紹介
しょうかい

します。是非
ぜ ひ

家族
か ぞ く

みんなで楽
たの

しみながら、挑戦
ちょうせん

してみてくださ

いね。家族
か ぞ く

みんなで笑
わら

い合
あ

って、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めましょう！ 

 

おうちの中で楽しめる遊びをご紹介！ 


