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梅がちらほらさきはじめ少しあたたかくなってきましたね。３月は次の学年への
うめ すこ がつ つぎ がく ねん

ステップです。心や体、身の回りの準備をしましょう。
こころ からだ み まわ じゆん び

ステップ１：早寝早起き朝ごはん、排便など生活リズムをととのえましょう。
はや ね はや お あさ はい べん せい かつ

ステップ２：洋服や上ばき、くつなどサイズが合わなくなっている物があれば、
よう ふく うわ あ もの

次の物を準備しましょう。
つぎ もの じゆん び

ステップ３：使わなくなった物はかたづけましょう。
つか もの

３月９日は『サンキューの日』です。
が つ か ひ

みなさんは「ありがとう」の感謝の気持ちをつたえていますか？やさしさにふれ
かん しや き も

たとき、うれしい気持ちになります。うれしくて幸せなときに「ありがとう」のこ
き も しあわ

とばをつたえたくなりますね。「ありがとう」は言った人も言われた人も心があた
い ひと い ひと こころ

たかくなる言葉です。ちゃんと言葉にして、はずかしがらずに「ありがとう」をつ
こと ば こと ば

たえましょう。

この１年間楽しいこともあれば、なやんだこともあったと思い
ねん かん たの おも

ます。できるようになったこともあれば、うまくいかなかったこ

ともあると思います。どれもみなさんにとって大切な宝物です。
おも たい せつ たから もの

がんばった自分に「ありがとう」とつたえましょう。
じ ぶん

１年間の健康生活チェック
ね ん か ん け ん こ う せ い か つ

できたものにチェックをつけましょう。

□ 早寝早起きをした。
はや ね はや お

□ ３食きちんと食べた。
し よ く た

□ １日１回はスッキリとうんちがでた。
にち かい

□ 食後に歯みがきをした。
しょく ご は

□ よく体をうごかした。
からだ

□ 遊びで使うゲームやタブレットなどの時間を守った。
あ そ つ か じ か ん ま も

□ てあらい・うがいをした。

□ ハンカチとティッシュを持っていた。
も

□ 大きなけがをしなかった。
おお

□ 友だちとなかよくできた。
と も

☆８つ以上できた！・・・すごい！この調子。これからも続けましょう。
い じよう ちょう し つづ

☆５～７つできた。・・・できなかったことは、新しい学年の目標にしましょう。
あたら がく ねん もく ひょう

☆１～４つできた。・・・できていないことを取り入れてみましょう。
と い

☆どれもできなかった。・・・できることからチャレンジしてみましょう。



足の爪・手の爪ちょうどよい長さですか？
あ し つ め て つ め な が

手の爪 足の爪 体育でパスの練習をしていて爪がわれてしまっ
て つめ あし つめ たい いく れん しゆう つめ

た人が数名いました。爪は指先を守ってくれる大切
ひと すう めい つめ ゆび さき まも たい せつ

な物です。爪がないと指先に力がはいらず、物がう
もの つめ ゆび さき ちから もの

まくつかめません。手の爪は１日約 0.1mm、足の爪
て つめ ひ やく あし つめ

は 0.05mm のびるそうです。冬より夏の方がよくの
ふゆ なつ ほう

びるそうです。そのため、手の爪は１週 週間に１度
て つめ しゆうしゆう かん ど

ぐらい、足の爪は２週間に１度ぐらい切りましょう。
あし つめ しゆう かん ど き

おふろ上がりは爪がやわらかくなりおすすめです。
あ つめ

☆ a を指の高さぐらいまで少しずつ切ります。
ゆび たか すこ き

☆ｂ、ｂ、ｃ、ｃと少しずつ切ります。
すこ き

☆切った後は切り口がギザギザなので、かるい力
き あと き くち ちから

で少しヤスリをかけ、なめらかにしましょう。
すこ

爪の白い部分は少し残しておきましょう。
つめ しろ ぶ ぶん すこ のこ

長すぎても短かすぎてもよくありません。
なが みじ

ぜひ指の名前をおぼえてください。けがをして保
ゆび な まえ ほ

健室に来たときに、右左どちらの手のなに指が痛
けん しつ き みぎ ひだり て ゆび いた

いのか言えない人が意外といます。
い ひと い がい

・・・保護者の方へ・・・

けがの時「いつ・どこで・なにをしていて・どこがどうなったのか」

病気の時「いつから・どこが・どうしたか」お子さんにきいてみてください。

保健室でけがや病気で来室した時、「ドンってなってガンてなってバンてなっ

た・・・」とお話ししてくれたことがあります。これではくわしいことがわかりま

せん。シクシク泣いてお友だちに連れられてくる人もいます。お友だちに聞いても

首をかしげるだけでわからないこともあります。

３月３日は『耳の日』
ひ み み ひ

☆耳元で大きな声を ☆耳や耳のちかくを ☆鼻をかむときは
みみ もと おお こえ みみ みみ はな

出さない。 たたかない。 かたほうずつおさえる。
だ


