
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

☆冬
ふゆ

こそ体
からだ

を動
うご

かそう☆ 

 寒
さむ

い季節
き せ つ

は、ついつい温
あたた

かい部屋
へ や

にこもりがちになり、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になりがちです。運動
うんどう

をすると、

いいことがたくさんあります。冬
ふゆ

の寒
さむ

さに負
ま

けず、体
からだ

を動
うご

かすことを毎日
まいにち

の習慣
しゅうかん

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おすすめの運動
うんどう

 （ひとりでも、お友達
ともだち

とでもできます！） 

☆なわとび ☆おにごっこ ☆ドッジボール ☆スキップをする 

☆ラジオたいそう ☆ストレッチ（からだをゆっくりのばす運動
うんどう

） 

など… 

 

ほけんだより １月 
千葉市立越智小学校 

あけましておめでとうございます。今年
こ と し

も、越智
お ち

小
しょう

のみなさんが 

笑顔
え が お

で体
からだ

も心
こころ

も元気
げ ん き

にすごせる１年
ねん

になることを願
ねが

っています。 

新
あたら

しい年
とし

のはじまりには、今年
こ と し

の「健康
けんこう

目標
もくひょう

」を決
き

めてみましょう。

たとえば「早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをする。」「食
た

べもののすききらいを減
へ

らす。」

「毎日
まいにち

30分
ぶん

、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かす。」「はみがきをていねいにする。」など、

自分
じ ぶ ん

に合
あ

った目標
もくひょう

を立
た

てて、今日
き ょ う

からチャレンジしてみましょう！ 

 



 

 

「冷
ひ

えは万病
まんびょう

のもと」ともいわれるように、体
からだ

が冷
ひ

えると、かぜをひきやすくなったり、おなか

が痛
いた

くなったりするなど、体
からだ

の具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなることがあります。冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、体
からだ

を

あたためることが大切
たいせつ

です。今回
こんかい

は、冬
ふゆ

の体調
たいちょう

管理
か ん り

に役立
や く だ

つあたたかい服
ふく

の着方
き か た

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


