
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１月 ８日 

新座市立第四小学校 

保健室 

 今年の干支・巳＝ヘビは嫌いな人も多い生き物ですが、古くから生命力の象徴

とされ、神の使いとする地域もあります。欧米では、医学や医療のシンボルで、

国連の世界保健機関（WHO）のマークにもなっています。姿は苦手でも、その

生命力にあやかって、元気な１年を過ごしたいものです。 

●日時   令和７年２月１２日（水）  

１５：００～１６：００ 

 

●場所   新座市立第四小学校 家庭科室 

 

●内容  「食育勉強会」 

講師 日本乳業協会より 唐津様 井上様 

保護者の方を対象に実施します。牛乳の安全性や

成分など、さまざまな視点から牛乳の魅力につい

て、専門家からお話をいただきます。勉強会後半で

は、実習（ジャムを使ったアレンジドリンクの試飲）

も予定しています。興味がありましたら、ぜひ、ご

参会ください。なお、実習の準備の関係で事前に食

物アレルギーや参加人数を把握する必要があるた

め、参加される場合は、１月１７日（金）までに参

加希望書の提出を担任までお願いします。 

第２回  
学校保健委員会開催のご案内 

１／１４（火） １・２年生 

１／１５（水） ３・４年生・なのはな 

１／１６（木） ５・６年生 

✿ 体育着を忘れないように準備してください。 

✿ 髪の長い人は耳より下で結んでください。 

発育測定を行います 

冬になると、手指が赤紫っぽくなってかゆく
なる「しもやけ」や、ひび割れて血が出る「あか
ぎれ」などになってしまうことがあります。で
も予防することもできます。正しい予防法は何
か考えてみてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体幹を強くする遊びにチャレンジしよう 
指導 早稲田大学 スポーツ学科学術院 教授 金岡 恒治 先生 

頭や手足を除いた胴体部分のことを「体幹」といいます。体幹には大きな骨や筋肉が集まっていて、

体を支え、手足を動かすときの土台となります。 

「速く走れるようになりたい」、「遠くまでボールを投げられるようになりたい」などといって、手足

の筋肉だけをきたえても、うまくはいきません。土台となる体幹が弱くて不安定だと、体を動かしたと

きにバランスを崩してしまったり、手足にうまく力が伝えられなかったりするからです。 

小学生のうちは、まずは体幹を強くすることから始めましょう。体幹が強くなると、スポーツが上達

しやすくなるのはもちろん、良い姿勢や大けがの予防にもつながります。 

体のバランスが崩れそうになると、体をまっすぐに保とうとし

て自然と体幹の筋肉が使われます。そのため、倒れないようにバ

ランスをとる動きを遊びに取り入れると、体幹が強くなります。 

出典 小学保健ニュース 2024年 1２月 18日発行 No.137８付録 🄫少年写真新聞社 

姿勢が良くなる 

自然と良い姿勢がとれ

るようになるうえ、 
同じ姿勢を続けていて

も疲れにくくなります。 

スポーツが上達する 

手足などにスムーズに力が伝わ

るようになり、スポーツが上達し

やすくなります。 

大けがをしにくくなる 

バランスを崩したとき、

とっさにうまく手をつい

たり、受け身をとったり

できるようになります。 

体をまっすぐ 

に保ち、10秒 

キープ 

手だけで

おし合う 

左右の足で、 

同じように 

やってみよう 

足が動いた

ほうが負け 

うでをのばし、前を向いて進む 

ひざはつかない 手はゆかに水平 

頭と肩を上げて、10秒キープ 

ひざは直角 


