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旧暦
き ゅ う れ き

では２月
が つ

を「如月
き さ ら ぎ

」と呼
よ

びます。語源
ご げ ん

には、寒
さ む

さで着物
き も の

を重
か さ

ねる「衣
き

更
さ ら

着
ぎ

」、季節
き せ つ

が陽気
よ う き

になり

始
は じ

める「気
き

更来
さ ら ぎ

」などがあります。厳
き び

しい寒
さ む

さの中
な か

、春
は る

の気配
け は い

もかすかに感
か ん

じられるようになってきまし

た。４月
が つ

からの新生活
し ん せ い か つ

に向
む

けて心
こころ

と体
からだ

のウォーミングアップを始
は じ

めていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心
こ こ ろ

が疲
つ か

れていませんか？腹式
ふ く し き

呼吸
こ き ゅ う

でリラックスしよう！ 

心
こころ

と体
からだ

はつながっているので、心
こころ

がストレスを感
か ん

じて疲
つ か

れてくると、体
からだ

の調子
ち ょ う し

も悪
わ る

くなってきます。

意識
い し き

してリラックスする時間
じ か ん

をとるようにするといいですよ。 

 

◆◇ 腹式
ふ く し き

呼吸
こ き ゅ う

のやり方
か た

 ◇◆ 

【４秒
びょう

かけて鼻
は な

から息
い き

をゆっくり吸
す

う。（おへその下
し た

に空気
く う き

をためていくイメージで） 

８秒
びょう

かけておなかをへこましながら口
く ち

からゆっくり息
い き

を吐
は

く。】 

 

 

         そのほかにも・・・ 

            歌
う た

を歌
う た

ったり、適度
て き ど

に体
からだ

を動
う ご

かしたり、甘
あ ま

い物
も の

をたべたり、推
お

し活
か っ

したり・・・ 

          自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほ う ほ う

でストレスをためすぎないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆保護者の方へ◆ 

動物の毛はついていないか、返却前に確認をお願いします 

学校の体操服をお貸し出ししたご家庭から、時々、犬や猫などのペットの毛が体操服に多量に

ついた状態で戻ってくるケースがあります。動物の毛は洗濯機による洗浄では取れないことがよく

あります。動物の毛にアレルギー反応を起こす人もいます。次の児童にスムーズに貸し出しできる

よう、返却前にご確認いただきますようお願いします。 

始
は じ

めてますか？花粉症
か ふ ん し ょ う

対策
た い さ く
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