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元気
げ ん き

に過
す

ごそう、冬休
ふゆやす

み！ 

 冬休
ふゆやす

みは家族
か ぞ く

でお出
で

かけしたり、普段
ふ だ ん

会
あ

えない親戚
しんせき

の方々
かたがた

と顔
かお

を会
あ

わ

せたりと、楽
たの

しい時間
じ か ん

が待
ま

っていますね。いろいろ計画
けいかく

をしている人
ひと

も

多
おお

いのではないでしょうか。 

楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みにするためには、体調
たいちょう

管理
か ん り

が欠
か

かせません。休
やす

みだか

らと、遅
おそ

くまで起
お

きていたり、朝
あさ

いつまでもゆっくり寝
ね

ていたり…とい

うことでは、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまい、体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなってしまいます。3学期
が っ き

が始
はじ

まった時
とき

に、朝
あさ

起
お

きられなくて…ということがないように、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

≪お手伝
お て つ だ

いしてますか？≫ 

みなさん、普段
ふ だ ん

、おうちでお手伝
て つ だ

い、もしくは、決
き

められた自分
じ ぶ ん

の役割
やくわり

分担
ぶんたん

はありますか？「お

皿
さら

洗
あら

い」、「お風呂
ふ ろ

洗
あら

い」、「ゴミ捨
す

て」、「お米
こめ

を洗
あら

って炊
すい

飯器
は ん き

のスイッチを入
い

れる」などなど、家族
か ぞ く

のために自分
じ ぶ ん

がしていることはありますか？  

 もしかすると、家
いえ

の中
なか

でのことは、何
なに

から何
なに

までおうちの人
ひと

が全部
ぜ ん ぶ

してくれているという人
ひと

もい

るかもしれません。そんな人
ひと

は、ぜひ、この冬休
ふゆやす

みをきっかけに、自分
じ ぶ ん

の家
いえ

での「仕事
し ご と

」「役割
やくわり

」

をみつけてください。「毎日
まいにち

ご飯
はん

を炊
た

くのが仕事
し ご と

」、「お風呂
ふ ろ

を洗
あら

うのが仕事
し ご と

」、どんなことでもいい

です。特
とく

に、冬休
ふゆやす

みは「年
ねん

に一度
い ち ど

の大掃除
おおそうじ

！」というおうちもあるかもしれません。おうちの人
ひと

任
まか

せにするのではなく、家族
か ぞ く

の一員
いちいん

として、家族
か ぞ く

みんなのために自分
じ ぶ ん

ができる「仕事
し ご と

」「役割
やくわり

」につ

いて考
かんが

えてみてください。 

 

←ゴロゴロした生活
せいかつ

 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

にならないよう、

体
からだ

を動
うご

かすことを意識
い し き

し

ましょう！ 

←食
た

べすぎ注意
ちゅうい

  

食
た

べる時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて、

ダラダラ食
く

いを防
ふせ

ごう。 
 

どんなお手伝いができるかな？ 



冬休
ふゆやす

みもしっかり からだを動
うご

かそう! 

寒
さむ

い冬は、どうしても運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になりがちです。冬休
ふゆやす

み明
あ

けの 3学期
が っ き

の体育
たいいく

は、持久走
じきゅうそう

に、なわとびと、心肺
しんぱい

機能
き の う

を高
たか

める運動
うんどう

を集 中 的
しゅうちゅうてき

に

行
おこな

っていく予定
よ て い

です。少
すこ

しでも動
うご

きやすい体
からだ

を作
つく

るために、冬休
ふゆやす

み

期間中
きかんちゅう

も自宅
じ た く

でも可能
か の う

な限
かぎ

り、からだを動
うご

かしておくことが大切
たいせつ

です。

寒
さむ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

いっぱい運動
うんどう

しましょう！ 

今年
こ と し

も体育
たいいく

の宿題
しゅくだい

があります。1 つは「なわとびカード」です。自分
じ ぶ ん

ができる技
わざ

はもちろんで

すが、苦手
に が て

な技
わざ

にも少
すこ

しずつ挑戦
ちょうせｎ

してください。そして、3学期
が っ き

以降
い こ う

に始
はじ

まる「なわとびチャレン

ジカード」は、自分
じ ぶ ん

で目標
もくひょう

を立
た

てて、昨年
さくねん

よりも難
むずか

しい技
わざ

に挑戦
ちょうせん

できるよう頑張
が ん ば

ってください。

また、2月には「持久走
じきゅうそう

週間
しゅうかん

」があります。冬休
ふゆやす

み、まったく運動
うんどう

をしない状態
じょうたい

になってしまう

と、この持久走
じきゅうそう

の練習
れんしゅう

が、とてもつらくなってしまうので、冬休
ふゆやす

みにこそ、しっかりとからだを

動
うご

かしておいてください。 

 

3学期
が っ き

「いきいきトレーニング」が新
あたら

しくなります！ 

2つ目
め

宿題
しゅくだい

は「いきいきトレーニ

ング」を覚
おぼ

えてくることです。3学期
が っ き

になったら、いきいきトレーニング

がバージョンアップします。 

 先日
せんじつ

の運動
うんどう

朝礼
ちょうれい

で、1・2年生
ねんせい

が

先取
さ き ど

りで練習
れんしゅう

していました。初
はじ

めて

やったのですが、みんなノリノリで、 

とっても上手
じょうず

でした！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

12/19（月）終業式終了後 Classroom を通
とお

して、動画
ど う が

を配信
はいしん

し

ます。ちなみに、今回
こんかい

3学期
が っ き

がからスタートするいきいきトレーニン

グは、平成
へいせい

27年度
ね ん ど

に行
おこな

われていた「No.4」のいきいきトレーニン

グ（♪Ultra soul B'z）になります。真剣
しんけん

にやるとかなりハードな

トレーニングになります。冬休
ふゆやす

み期間中
きかんちゅう

、1日
にち

1回
かい

は、いきいきトレ

ーニングを実施
じ っ し

し、体力
たいりょく

が落
お

ちないように頑張
が ん ば

ってください。 

 

≪冬休みの体育の宿題 その 1≫ 

「なわとびカード」 

★提出は始業式に担任の先生まで！ 

≪冬休みの体育の宿題 その 2≫ 

「いきいきトレーニング」を覚
おぼ

える！ 

12 月 19日（月）Classroomに配信
はいしん

します。 

【配信内容】 

①いきいきトレーニング練習用
れんしゅうよう

 

→1つ 1つの動
うご

きをゆっくり解説
かいせつ

している動画
ど う が

です。

最初
さいしょ

にこちらを見
み

て、動
うご

きを覚
おぼ

えてください。 

 ②いきいきトレーニング本番用
ほんばんよう

 

 →最初
さいしょ

から最後
さ い ご

まで通
とお

しで曲
きょく

にあわせて動
うご

いている

動画
ど う が

です。 


