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朝晩は冷え込み、だんだんと日が短くなり…と、近づく冬を感じるようになりました。本格的な冬が訪れる

前の暖かくて穏やかな天気のことを「小春日和」(こはるびより)と言います。やわらかい日差しのもとで、

紅葉を満喫するのもいいですね。コロナウイルス感染症対策と同様に、かぜ、インフルエンザ等の感染症予防

にも十分配慮し、充実した学校生活を送ることを願っています。

一日三食しっかり食べて、睡眠も

しっかりとって、免疫力を高めよう

マスクをつける
手洗いをする

体の後ろで両手を組ん

で、ゆっくりあげる。

肩甲骨をギュッとちぢ

めるイメージで。

頭の後ろに手を組ん

で、首を前に倒す。

腕と頭の重みだけで、

首の後ろを伸ばすよ

うに。

両手を組んで、
頭の上に伸ばす。
ひじを伸ばして
腕が耳にさわる
ように。

両手を組んで、体の
前に伸ばす。
肩甲骨をジワーッと
開くイメージで。

肩や首のこりは、筋肉が疲れているサイン。

勉強や読書、スマホの合間にストレッチをすると

疲れがとれて、集中力もアップします!!


