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2025.12 
『部屋
へ や

の空気
く う き

を入
い

れ換
か

えよう!!』 

＊教育
きょういく

相談
そうだん

について＊ 

巡回
じゅんかい

相談員
そうだんいん

さんとスクールカウンセラーさんが毎月
まいつき

、来校
らいこう

されます。相談
そうだん

を希望
き ぼ う

される保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

は

担任
たんにん

の先生
せんせい

までお知
し

らせください。対象
たいしょう

は保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

だけではありませんので、不安
ふ あ ん

や悩
なや

みがある児
じ

童
どう

の

みなさんも担任
たんにん

の先生
せんせい

に教
おし

えてください。来月
らいげつ

は以下
い か

の日程
にってい

で来校
らいこう

されます。    
  

✿巡回
じゅんかい

相談員
そうだんいん

 ・・・・・・・・・１月１６日（金）、１月２７日（火） 

✿スクールカウンセラー・・・１月１９日（月） １３：００～１７：００ 

 今年
こ と し

も残
のこ

すところあと一ヶ月
かげつ

。いろいろなことがあった一年
ひとねん

・・・みなさんの心
こころ

と体
からだ

は

元気
げ ん き

でしたか？元気
げ ん き

だった人
ひと

も、残念
ざんねん

ながら調子
ちょ う し

をくずしてしまった人
ひと

も「病気
びょうき

になった・

けがをした理由
り ゆ う

」「元気
げ ん き

でいられた理由
り ゆ う

」を考
かんが

えてみてください。この『ふりかえり』をす

ることで、次
つぎ

の一年
いちねん

をより健康
けんこう

に過
す

ごすためのヒントがみえてくるはずです。 

１．こまめに手
て

を洗
あら

う！！ 

まず、ウイルスや細菌
さいきん

を体
からだ

の中
なか

に

入
い

れないことが大切
たいせつ

です。外
そと

から

帰
かえ

った後
あと

、トイレの後
あと

、ごはんの前
まえ

など石
せっ

けんで手
て

をしっかり洗
あら

いま

しょう。 

２．うがいをする！！ 

うがいをするとのどの

乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぎ、ウイルスや

ほこりを洗
あら

い流
なが

す効果
こ う か

が

あります。 

３．マスクをつける！！ 

マスクをすると直接
ちょくせつ

、手
て

が鼻
はな

や口
く ち

にふれるのを防
ふせ

ぐため、手
て

につい

たウイルスや細菌
さいきん

が体
からだ

の中
なか

に入
はい

るのを防
ふせ

ぐことができます。 

４．予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

をうける！ 

予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

をうけることで、も

しかかっても重症化
じゅうしょうか

しない

メリットがあります。 

５．人混
ひ と ご

みをさける！！ 

人
ひと

の多
おお

いところでは、ウイル

スや細菌
さいきん

にふれる機会
き か い

が多
おお

くなります。人
ひと

の多
おお

いところ

では換気
か ん き

をこまめにするよう

にしましょう。 

あてはまるものがあったら風邪
か ぜ

やインフ

ルエンザなどの感染症
かんせんしょう

かもしれません。

少
すこ

しでもいつもと違
ちが

うと感
かん

じたら、おうち

の人
ひと

や先生
せんせい

に言
い

いましょう。しっかりと

自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

の変化
へ ん か

に気付
き づ

くことが、友達
ともだち

を守
まも

ることにもつながります。朝
あさ

、家
いえ

を出
で

る前
まえ

に自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

をチェックしましょう！！ 
「あいうべ体操

たいそう

」を知
し

っていますか？ 下
した

の「あいうべ体操
たいそう

」は口
こ う

呼吸
こきゅう

を鼻
はな

呼吸
こきゅう

に改善
かいぜん

していく体操
たいそう

です。あ

いうべ体操
たいそう

には、口
く ち

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

をほぐして動
うご

かしやすくなる効果
こ う か

があります。食後
し ょ く ご

に１セット１０回
かい

行
おこな

い、 

１日
にち

３セットを目安
め や す

として続
つづ

けていくと、舌
した

の力
ちから

が強
つよ

くなり、鼻
はな

呼吸
こきゅう

へ改善
かいぜん

されていきます。また、鼻
はな

呼吸
こきゅう

に変
か

わっていくため、インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

や花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

にもつながります。いつでもどこでも

簡単
かんたん

にできるので、ぜひご家庭
ご か て い

でもチャレンジしてみてください。 

（１）「あー」と口
くち

を大
おお

きく開
ひら

く。 

 ★のどのおくが見
み

えるくらいにおもいっきり！ 

（２）「いー」と口
くち

を横
よこ

に大
おお

きく広
ひろ

げる。 

 ★歯
は

をしっかりみせて、ほっぺたの筋肉
きんにく

をもちあげましょう！ 

（３）「うー」と口
くち

を強
つよ

く前
まえ

に突
つ

き出
だ

す。 

 ★目
め

と口
くち

を顔
かお

のまんなかにあつめるように！！ 

（４）「べー」と舌
した

を突
つ

き出
だ

して下
した

に伸
の

ばす。 

 ★舌
した

のさきがあごにつくくらい伸
の

ばしてみましょう！！ 

表情筋
ひょうじょうきん

がきたえられ、表情
ひょうじょう

が豊
ゆた

か

になったり、発語
は つ ご

や発音
はつおん

もハキハキ

するとも言
い

われています(^o^) 

 

全国的
ぜんこくてき

にインフルエンザが大流行
だいりゅうこう

しています。 

北小
きたしょう

では、みなさんの感染
かんせん

予防
よ ぼ う

の協力
きょうりょく

のおかげ

で感染
かんせん

拡大
かくだい

を防
ふせ

いでいます。残
のこ

りの２学期
が っ き

を 

元気
げ ん き

に過
す

ごし、笑顔
え が お

でクリスマスを迎
むか

 

えられるよう、もう一
ひと

踏
ふ

ん張
ば

り、 

北小
きたしょう

みんなでがんばりましょう(o˘◡˘o) 

 


