
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ進級
しんきゅう

です。陽春
ようしゅん

に 入学
にゅうがく

してからの 成長
せいちょう

を 振
ふ

り返
かえ

って みましょう。 

心
こころ

や 体
からだ

は 少
すこ

しずつ 成長
せいちょう

しています。どんな 年齢
ねんれい

でも 全員
ぜんいん

が 毎日
まいにち

成長
せいちょう

していま

す。爪
つめ

や髪
かみ

が 伸
の

びる のも 成長
せいちょう

の証拠
し ょ うこ

です。人
ひと

と比
く ら

べたりせずに、自分
じ ぶ ん

を 大切
たいせつ

にして

自分
じ ぶ ん

らしく 成長
せいちょう

して いってください。私
わたし

は ずっとずっと 応援
おうえん

しています。 

令和 4年３月 

芝西中学校 

陽春分校 保健室 

 
 

３月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 ： 1年
ねん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ろう 

よふかし 

しつ よ すいみん 

じゅうぶん 

うんどう てつだ 

からだ うご 

か ちょうしょく た 

えいよう 

はいべん ととの ていねい は かんせんしょうたいさく 

てあら かんき 

じかん まも 

つ 

 

あ 

じょうず 

かいしょう 

ひと おも 

しんせつ 

おこな 

こころ からだ けんこう す 

こんねんど 

 

ねんかん かえ 

毎日
まいにち

ハンカチを持
も

ってきた 

 

 

 

 

 

 

あいさつがきちんとできた 

 

 

 

 

 

友
とも

だちと仲良
な か よ

くできた 
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３月３日は「耳
みみ

の日
ひ

」 

「33」の３を ひとつ 反対
はんたい

向
む

きに すると、耳
みみ

のように 見
み

えることから ３月３日は「耳
みみ

の日
ひ

」と されていま

す。耳
みみ

は 外
そと

の「音
おと

」の情報
じょうほう

を 脳
のう

に伝
つた

える 大事
だ い じ

なところです。大
おお

きな音
おと

で 音楽
おんがく

を聞
き

いたり、耳
みみ

の 近
ちか

くで

大声
おおごえ

を 出
だ

したりしないように しましょう。 

口
くち

の筋肉
きんにく

が 弱
よわ

いと、口
くち

が自然
し ぜ ん

に あいてしまい、口
くち

呼吸
こきゅう

に なってしまいます。口
くち

の筋肉
きんにく

を きたえるため

には、よく噛
か

んで食
た

べる、固
かた

い食
た

べ物
もの

を食
た

べる、などで 効果
こ う か

が期待
き た い

できます。また、口
くち

の筋肉
きんにく

と 舌
した

を 

きたえる『あいうべ体操
たいそう

』があります。「あー」「いー」「うー」「べー」と 大
おお

きく口
くち

を動
うご

かし、舌
した

を出
だ

す 運動
うんどう

です。マスク生活
せいかつ

で 表情
ひょうじょう

が固
かた

まって いませんか？「あいうべ体操
たいそう

」で 表情
ひょうじょう

をつくる筋肉
きんにく

も  

きたえることが できますよ。 

口
くち

呼吸
こきゅう

より鼻
はな

呼吸
こきゅう

 

毎日
まいにち

１０回
かい

くらい、 

チャレンジしてみましょう♪ 

 

 

鼻
はな

のかみ方
かた

 
①  ティッシュを１枚

まい

とって、 

片方
かたほう

の鼻
はな

の穴
あな

をふさぎます。 

② ①でふさいだ鼻
はな

の穴
あな

と反対
はんたい

の

穴
あな

から、小刻
こ き ざ

みに息
いき

をだして鼻水
はなみず

を

出
だ

しましょう。 

③ ②で鼻水
はなみず

がしっかりと出
で

た

ら、反対側
はんたいがわ

の穴
あな

も同
おな

じように

行
おこな

いましょう 

④鼻
はな

をかんだ後
あと

は、ティッシュ

をごみ箱
はこ

に捨
す

て、手
て

を洗
あら

いまし

ょう。 

たいせつ はな みみ 
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