
 

  

栃木
と ち ぎ

県立
けんりつ

南那須
みなみなす

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 保健室
ほけんしつ

 

 ５月
がつ

２０日
は つ か

（水
すい

）に予定
よ て い

していた腎臓
じんぞう

・寄生
き せ い

虫卵
ちゅうらん

検査
け ん さ

は延期
え ん き

になりました。 

次回
じ か い

は、6月
がつ

４日
よ っ か

（木
もく

）になります。それまで、容器
よ う き

等
とう

の保管
ほ か ん

をお願
ねが

いします。 

また、5月
がつ

に予定
よ て い

していた他
た

の定期
て い き

検診
けんしん

等
とう

については、日程
にってい

が決
き

まり次第
し だ い

、お知
し

らせいたします。 

 

｢ながら｣体操
たいそう

にチャレンジ！！ 
テレビを見

み

ながら・・・、ゴロゴロ寝
ね

ている最中
さいちゅう

に・・・、｢運動
うんどう

しよう！｣と意気込
い き ご

まず、ちょっとやってみよう！くらいな

気持
き も

ちで実践
じっせん

してみてください。 

 

上半身
じょうはんしん

の運動
うんどう

      ☆壁押
か べ お

し腕立
う で た

て （ひまなときに・・・） 

①手
て

を前
まえ

に水平
すいへい

につき出
だ

し、かべにつくまで前
まえ

に進
すす

む 

②手
て

のつく位置
い ち

を、手
て

のひらひとつ分
ぶん

、下
した

にずらす 

③そのまま沈
しず

みこむ 

④息
いき

を吐
は

きながらひじを伸
の

ばす 

 

体
たい

幹
かん

の運動
うんどう

     ☆床
ゆか

に寝
ね

そべっておしり上
あ

げ （ゴロゴロしているときに・・・） 

①うつぶせになり、両手
り ょ う て

を重
か

ねて、あごを乗
の

せる 

②片方
かたほう

のひざを曲
ま

げる 

③曲
ま

げたひざを床
ゆか

から浮
う

かす（５cm くらい） 

④それぞれ反対
はんたい

の足
あし

も行
おこな

う 

 

下半身
か は ん し ん

の運動
うんどう

    ☆外
そと

ももあげ （テレビを見
み

ながら・・・） 

①横向
よ こ む

きに寝
ね

る 

②つま先
さき

は正面
しょうめん

 

③息
いき

を吐
は

きながら、上側
うえがわ

の足
あし

を持
も

ち上
あ

げる 

 

ストレッチ    ☆腰
こし

のストレッチ（朝
あさ

、ふとんから出
で

る前
まえ

に・・） 

①両腕
りょううで

を真横
ま よ こ

に開
ひら

き、あお向
む

けになる 

②ひざを曲
ま

げて左右
さ ゆ う

交互
こ う ご

に倒
たお

す 

※このときひざの角度
か く ど

をキープしておくことがポイント 

 

 

保健
ほ け ん

だより（号外
ご う が い

） 



 

 
心
こころ

の健康
けんこう

と体
からだ

の健康
けんこう

は深い
ふか  

関係
かんけい

があります。早寝
はやね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん、三度
さんど

のバランスの良い
よ  

食事
しょくじ

、十 分
じゅうぶん

 

な運動
うんどう

など生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

をしっかり整える
ととの   

ことで心身
しんしん

のバランスがうまく取
と

れてきます。   

長
なが

いお休
やす

みが続
つづ

き、なかなか生活
せいかつ

のリズムを取
と

り戻
もど

すことが難
むずか

しいかもしれません。少
すこ

しずつ規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

せるように練習
れんしゅう

していきましょう。 

 またこれから、日差
ひ ざ

しが強
つよ

くなる時期
じ き

です。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

、上着
う わ ぎ

などで上手
じょうず

に体温
たいちょう

調節
ちょうせつ

をしながら、元気
げ ん き

に過
す

ご 

しましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

、決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きよう！ 三食
さんしょく

、きちんと食
た

べよう！ 

決
き

まった時間
じ か ん

にトイレに行
い

こう！ 適度
て き ど

な運動
うんどう

をしよう！ 

手洗
て あ ら

い、身
み

につける物
もの

は清潔
せいけつ

に！ ストレスの発散
はっさん

を心
こころ

がけ 

       上手
じょうず

にリラックス！ 


