
 

 

 

2021.1.15(金) 

三木市立広野小学校 

  今
いま

の学年
がくねん

で行
おこな

う、最後
さ い ご

の身体
しんたい

測定
そくてい

が終
お

わりました。１学期
が っ き

と今回
こんかい

の測定
そくてい

結果
け っ か

を比
くら

べる

と、大
おお

きくなっていますね。体
からだ

の成長
せいちょう

を実感
じっかん

してください。 

 

部屋
へ や

の中
なか

を確認
かくにん

しよう！ 

いざという時
とき

、自分
じ ぶ ん

が置
お

いた荷物
に も つ

のせいで、逃
に

げ遅
おく

れてしまっては大変
たいへん

です。災害
さいがい

は、

いつどこで起
お

こるか分
わ

かりません。できる対策
たいさく

を「今
いま

」しておきましょう。 

  □ たなやテーブルの上
うえ

に物
もの

が山積
や ま づ

み 

 □ 扉
とびら

の近
ちか

くに、大
おお

きな荷物
に も つ

や家具
か ぐ

を置
お

いている 

  □ 暖房
だんぼう

器具
き ぐ

をカーテンや服
ふく

など、燃
も

えやすいものの 

近
ちか

くに置
お

いている 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

寒
さむ

くなると、私たち
わたしたち

の 体
からだ

は熱
ねつ

を外
そと

に逃
に

がさないようにします。特
とく

に内蔵
ないぞう

は冷
ひ

やしたくないので、手足
て あ し

の血管
けっかん

を

ぎゅっと縮
ちぢ

めて、 体
からだ

の中心
ちゅうしん

に 温
あたた

か

い血液
けつえき

を優先的
ゆうせんてき

に集
あつ

めます。そうする

と、体
からだ

で十分
じゅうぶん

な熱
ねつ

を作
つく

り出
だ

せない人
ひと

は、手足
て あ し

が冷
つめ

たくなってしまいます。 

 熱
ねつ

を作
つく

りだすのは筋肉
きんにく

。しっかり食
た

べて、運動
うんどう

も取
と

り入
い

れて、筋肉
きんにく

をつけ

ましょう。手足
て あ し

は 温
あたた

かいのに、おな

かが冷
ひ

える人
ひと

もいます。ストレスなど

で手足
て あ し

の血管
けっかん

が縮
ちぢ

まないために、内臓
ないぞう

に優先的
ゆうせんてき

に血液
けつえき

を送れないのが原因
げんいん

です。ストレスを解消
かいしょう

するためには、

リラックスする時間
じ か ん

が大切
たいせつ

。 

どちらのタイプもおなかや背中
せ な か

を

温
あたた

めると、血液
けつえき

が体
からだ

のすみずみまで

流
なが

れて温
あたた

まります。暖
あたた

かい服装
ふくそう

を。 

 

寒くなると・・・ 

いつでも前
まえ

にふみだす

のは、勇気
ゆ う き

が

いること。で

もその先
さき

に

は、きっと

新
あたら

しい景色
け し き

や人
ひと

が待
ま

っ

ているよ。 

物
もの

の移動
い ど う

や、

整理
せ い り

整頓
せいとん

が

必要
ひつよう

！ 

2021 年 1 月 17 日は、阪神
はんしん

淡路
あ わ じ

大震災
だいしんさい

から 26年
ねん

 

あきらめて

いたことや

できていな

かったこと

に挑戦
ちょうせん

する

チャンス。思
おも

いっきりや

っ て み よ

う！ 

これまでが

んばってき

たことを続
つづ

けていけば、

ひと回
まわ

り大
おお

きい自分
じ ぶ ん

に。

その調子
ちょうし

で

前進
ぜんしん

あるの

み！ 

あなたへの応援メッセージは？ 

直観で選んで線をたどろう！ 


