
 

 

 あと少
すこ

しで２学期
が っ き

も終
お

わりを迎
むか

えます。今年
こ と し

はどんな１年
ねん

でしたか？植田
う え だ

先生
せんせい

は

八重東
やえひがし

小学校
しょうがっこう

のみんなにたくさんの元気
げ ん き

と笑顔
え が お

をもらえました。冬休
ふゆやす

みにはクリスマ

スやお正月
しょうがつ

など行事
ぎょうじ

がたくさんあります。バランスよく食
た

べて，元気
げ ん き

に外
そと

で遊
あそ

んで，

十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとって元気
げ ん き

にすごせるようにしましょう。令和６年
ねん

も元気
げ ん き

に会
あ

えること

を楽
たの

しみにしています。 
 

令和 5年１２月１５日  八重東小学校 保健室 

 

健康の記録に，「２学期の身体測定記録」，「10月の視力検査結果」，「12月の歯科健診結果」

の３点を記入します。（２枚目記録用紙）。お子さんの成長や健康について，ご確認ください。

確認が終わりましたら，表紙の２学期の欄に押印またはサインをご記入の上，12月20日（水）

までに学校に提出してください。 

 

舌
した

のトレーニングをしよう！ 

～あいうべ体操
たいそう

をやってみよう～ 

 

☆冬
ふゆ

休
やす

みの宿
しゅく

題
だい

☆ 

 

 冬
ふゆ

休
やす

みの宿題
しゅくだい

として，生活
せいかつ

がんばりカードを配布
は い ふ

します。起
お

きた時
じ

間
かん

・寝
ね

た時
じ

間
かん

・

運動
うんどう

をしたか・メディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

を記入
きにゅう

するようにしています。 

ふり返
かえ

りは自分
じ ぶ ん

で書
か

いて，おうちの方
かた

にコメントを書
か

いてもらって，１月９日（火）

の始業式
しぎょうしき

の日
ひ

に学校
がっこう

に持
も

ってきてください。 

生活がんばりカードの提出は１月９日（火）です！ 

食後に１０回！ 

大
おお

きく口
くち

を開
ひら

いて 

やってみよう 

あいうべ体操
たいそう

の効果
こ う か

 

 
 舌

した

は舌
した

スポットという位置
い ち

に置
お

くことが良いとされています。あいうべ体操
たいそう

は舌
した

スポットに自然
し ぜ ん

に舌
した

がおけるようになる体操
たいそう

です。舌
した

スポットに舌
した

を置
お

くことで

自然
し ぜ ん

と鼻
はな

呼吸
こきゅう

になります。反対
はんたい

に，舌
した

が舌
した

スポットにないと口
くち

呼吸
こきゅう

になりやすいで

す。そうすると，歯
は

並
なら

び，口臭
こうしゅう

，免疫力
めんえきりょく

の低下
て い か

，猫背
ね こ ぜ

，かおのたるみ，むし歯
ば

に

なるなどの影響
えいきょう

があります。舌
した

は筋肉
きんにく

でできているので鍛
きた

えれば鍛
きた

えるほど発達
はったつ

し

ますよ！ぜひやってみてください！ 

 

舌
した

スポットはここ！ 

うえのあご 


