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１年間
ねんかん

の生活
せいかつ

をふりかえろう  

できたものに◎をつけましょう。 

  

 

  
 

ほけんだより NO.10 

生活
せいかつ

リズムチェック 

・早
はや

ね、早
はや

起
お

きができた。（  ） 

・朝
あさ

ごはんを食
た

べて登校
とうこう

した。（  ） 

・外
そと

で元気
げ ん き

よく遊
あそ

んだ。（  ） 

・きまった時間
じ か ん

に排
はい

便
べん

した。（  ） 

・ゲームやテレビ、スマホは、時間
じ か ん

を 

決
き

めて楽
たの

しんだ。（  ） 

清潔
せいけつ

チェック 

・朝
あさ

、夜
よる

の歯
は

みがきをした。（  ） 

・ハンカチとティッシュを、毎日
まいにち

持
も

って 

いた。
 

（  ） 

・食事
しょくじ

の前
まえ

やトイレの後
あと

は、せっけんで

手
て

を洗
あら

った。（  ） 

こころチェック 

・友達
ともだち

と仲良
な か よ

くできた。（  ） 

・元気
げ ん き

よくあいさつができた。（  ） 

・わがままを言
い

ったり、すぐに怒
おこ

ったりしなかった。（  ） 

・親切
しんせつ

にしてもらった時
とき

、「ありがとう。」と言
い

うことができた。（  ） 

できていますか？正
ただ

しい鼻
はな

のかみ方
かた

 

 

 

 

 

 

片方
かたほう

の小鼻
こ ば な

をおさえ、もう片方
かたほう

をゆっく

り、少
すこ

しずつかみましょう。力
ちから

いっぱい勢
いきお

いよくかむと、鼻
はな

や耳
みみ

をいためることがある

のでやめましょう。 

耳
みみ

そうじのポイント 

 

 

 

 

 

耳
みみ

あか（耳垢
じ こ う

）は、古
ふる

くなった皮
ひ

ふやほこ

りがたまったものです。耳
みみ

あかをほおってお

くと耳
みみ

の中
なか

で固
かた

まってしまうので、ときどき

耳
みみ

そうじをしましょう。ただし、やりすぎは

いけません。耳
みみ

あかは入口
いりぐち

から１センチくら

いのところにたまるので、耳
みみ

の入口
いりぐち

をやさし

くそうじしましょう。
 

 

令和４年３月１８日 

練馬区立旭町小学校 

養護教諭 中村 麻紀恵 

１・２ねんせいは 

おうちのひとと 

いっしょによんでね 

小鼻
こ ば な

 

小
ちい

さい子
こ

は、お家
うち

の

方
かた

にやってもらいま

しょう。
 

 



新年度
し ん ね ん ど

に向
む

けてじゅんびをしよう 

 もうすぐ春
はる

休
やす

みです。春
はる

休
やす

みは新年度
しんねんど

に向
む

けてからだの調子
ちょうし

を整
ととの

えたり、準備
じゅんび

をしたりするための 

大切
たいせつ

な時間
じ か ん

です。休
やす

み中
ちゅう

に、みなさんにしてほしいことについて、お伝
つた

えします。 

 

   
 

  
 

  

 

  
 

  

①今
いま

まで使
つか

っていた教科書
きょうかしょ

やノートを、かたづけ

ましょう。体育
たいいく

着
ぎ

や上
うわ

ばきは、サイズがあってい

るか確認
かくにん

しましょう。サイズがあわなくなって

いたら、それはあなたが成長
せいちょう

しているあかし。 

②むし歯
ば

など、ちりょうが終
お

わっていない人
ひと

は、 

春
はる

休
やす

み中
ちゅう

にすませましょう。 

③春
はる

休
やす

みも、早
はや

ね早
はや

おき朝
あさ

ごはん！ 

休
やす

みだからといって、お昼
ひる

すぎまでねているのは 

だめですよ！
 

 

④手洗
て あ ら

い、マスク、かんき、３密
みつ

をさけるなど、 

 家庭
か て い

でもひきつづき心
こころ

がけましょう。 

 

⑤新
あたら

しい学年
がくねん

でがんばること（目標
もくひょう

）を決
き

めて

もよいですね。楽
たの

しい春
はる

休
やす

みを！ 


