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　暑さで中々外に出るのも危険なことが多いハノイ。だからといって、身体を動かさないの

も、体力が落ちたりケガをしやすい身体になったりと悪循環になります。暑さやケガに負け

ない身体を作るために、おうちで簡単にできる運動を取り入れるのもいいですね。是非時間

のある休みの日や、スキマ時間を見つけて意識的に体を動かしていきましょう。

　７月に入りました。暑さにもだんだん慣れてきたでしょうか。

もうすぐ夏休みもはじまりますね。新学期からあっという間に夏休み、駆け抜け

てきたように感じます。皆さんは１学期をどのように過ごしましたか？

　楽しい夏休みを迎えるためにも、体調管理をしっかりして健康第一で元気に過

ごしましょう。

　今月から、ほけんだよりはクラスルームでの配信になります！より一層、みな

さんにしっかりじっくりと読んでいただけると嬉しいです。

　タオルを使った体操は、ストレッチや、筋力

トレーニング、有酸素運動など使い方によって

様々な運動ができます。自宅でも簡単にできる

のでおすすめです。

　インターネットやYouTubeなどで、楽しく簡

単に自宅で出来る運動を調べて実践してみるの

もいいですね。
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