
 

 
1 年の締めくくりと新年度への思い 

不安な気持ちもよぎるこの時期だからこそ 姿勢を正してリラックスを 

校長 山 田 裕 子 
２月が終わりを迎え、今年度も残すところ、あと 1 か月となりました。 
今、学校は、1 年を締めくくる「今年度のまとめ」と「新年度の準備」が同時に行われ、忙しい状  

況に拍車がかかってきました。2 月 14 日には、「新入生一日入学」が行われ、本校に入学予定のお
子さんが来校しました。新 1 年生は、女子が 5 名となります。新入生を迎え入れ、１つ上の学年の
男子 3 名は、満面の笑みを浮かべていました。16 日には、中学校の 1 日体験入学で、美馬牛中学校
へ伺い、中学生の授業を体験させていただき、中学校生活のイメージを膨らませることができまし
た。ありがとうございます。朝の学活では、どの教室からも美しい歌声が響き渡り、卒業式が間近に
迫ってきていることを感じさせられます。何かとご多用の折とは存じますが、6 年生の晴れの舞台を
皆様で見守って送り出していただければと思います。どうぞ、よろしくお願いいたします。  
 
この時期、新たなスタートを前にして、誰の心にも不安がよぎることがありますが、そんな時、思

い出していただきたいのが、PTA・分館共催で実施した「ZEN 呼吸法」の考え方です。2 月 2 日の
ＰＴＡ・分館共催研修会「ZEN 呼吸法」（東京・代々木で活動されている主宰者・椎名由紀さん来校）
では、70 名を超える方々にお申込みをいただき、研修会を開催し、子どもたち・保護者・地域の方々、
様々な年代の方にお集まりいただき、これからの人生を健康に過ごしていくためのきっかけをつか
んでいただくことができました。川喜田ＰＴＡ会長と共にお礼申し上げます。  

 
このメソッドは、江戸時代に日本で最初の健康本を著したと言われている白隠禅師の『夜船閑話

（やせんかんな）』という本を基にしています。今から約 250 年前の「三調（さんちょう）」の考え
方に立ち返ることで、心を調（ととの）えることができるのです。「三調」とは、すなわち「調身（ち
ょうしん）」・「調息（ちょうそく）」・「調心（ちょうしん）」を指しています。  
その際の調え（ととのえ）方は、  

 
 

 
というもので、この順序で調っていくというのです。姿勢が調（ととの）えば、呼吸が調（ととの）
い、そして、心（意識）が調（ととの）うというのです。ですから、心を調えたいと思えば、自然で
楽な姿勢を保つことができればよいということになります。自然で楽な姿勢で、椅子に座ったり、立
ったり、歩いたりすることができていれば、自然で楽な呼吸につながり、心がリラックス状態になり
ます。そして、胸式ではなく腹式呼吸となり、3 倍の量の酸素が身体に入り、身体の隅々にまで行き
わたり、細胞が活性化し、頭痛・肩こり等の数々の不調も消えていくことを多くの方が実感していま
す。気持ちが落ち込む時は、目線が下がり、背中も丸まっていきますが、逆に、姿勢が調（ととの）
っていないから、気持ちが落ち込んでしまうとも言えます。 
「自然で楽な姿勢」というのは、「仙骨」を立てている状態で、腰を反らせたり、胸をはったりして 
いない姿勢です。（私自身は、一昨年、病気になったことがきっかけで、この姿勢の調え方を学び、
腹式呼吸ができるようになってきました。分からないという方は、どうぞ、気軽にお声かけくださ
い）。 
 また、某塾の講師で「今でしょ！」で有名な「林修」先生も、「親が子どもにしつけなければなら
ない一番大事なことは、「姿勢」とおっしゃっています。自然で楽な姿勢は、子どもたちの集中力や
大きな声につながります。リラックスできる「自然で楽な姿勢」を身に着けることで、睡眠の質も向
上し、その結果、自己免疫力が上がり、子どもたちも大人も、益々、健康になることができます。自
らの姿勢に関心をもって、子どもたちはもちろん、保護者・地域の皆様全体が健康になり、益々活気
があふれることを願っています。 
 
講師の椎名由紀先生は、美瑛のこの美しい環境に、心癒されると感動されていたことも、お伝えし  

ておきます。このような美しい自然あふれる環境の中で、教育活動を推進できることに、心より感謝
申し上げます。 
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本校では、「ねらいに向かって協働し粘り強く努力する子」「自己決定、見通し、振り返 

りながら学習する力」「自分の思いや考えを広く伝える力」の育成に向けて、日々教育

活動を行っています。 

学年の枠を超え、みんなで仲良く、明るく、楽しい、そしていじめのない学校

づくりのために、各委員会で工夫を凝らした活動を行っております。２月７日

（水）には、保体委員会が「ラダーゲッター」というニュースポーツで交流を図

る企画をし、実施しました。縦割り班で交流を深めました。他の委員会も、カフ

ート大会（放送委員会が行うクイズ大会）、全校遊び（児童会など）などを企

画し、全校児童で楽しみながら交流を深めています。 

 

○２月６日（火）「児童会役員選挙」 

令和６年度の「児童会役員選挙」が行われ、

会長、副会長、書記に３名の児童が信任されまし

た。けんかのない学校（お互いに思っていること

を、きちんと伝えられる学校）、あいさつのできる学校にしたいなど、より学校を楽しくしたいと演説会で自分の考

えを述べていました。４月からの３名の活躍、そして全校一丸となった取組を心から願っております。  
 
○２月１４日（水）「（新入生）一日入学」 

４月に本校に入学予定のお子様（以下新入生）と保護者を迎え、14 日（水）に

「一日入学」を行いました。新入生を力強くリードしたり、学習を進めたりしたのが 1

年生の児童でした。「国語」「算数」「体育」の授業を自主的に進め、新入生と交流を

図る 1 年生 3 名の姿に、大きな成長を感じます。本当によく頑張った１年生でした。 
 
○２月１６日（金）「美馬牛中学校一日入学」 

16 日（金）には、６年生が「美馬牛中学校の一日入学」に行ってきました。理科の授業では「ポテトチップス

の袋の中の気体は何？」など、日常生活に即した問題などが出され

たり、中学校での学習に向けたアドバイスをいただいたりしました。そ

の後、中学校の生徒の皆さんが、クイズ形式で中学校生活を楽しく

教えてくれました。６年生にとって、中学校生活を迎えるにあたって、

有意義なひとときを過ごすことができたのではないでしょうか。 

＜３月の主な行事＞ 

７日（木） 会議のため午前日課 
       （バス１３：０５発） 

１１日（月） 代表委員会  
１２日（火） 読み聞かせ（中休み）  
      ※美馬牛中学校「卒業式」  
１５日（金） 卒業式総練習  
１８日（木） 大掃除（6 年）  
        

１９日（火） 第 67 回卒業式 
（バス１１：４０発） 

２０日（水） 春分の日 
２１日（木） 卒業式後片付け 
２６日（火） 大掃除・修了式 
       離任式 （バス１１：４０発） 
２７日（水） 年度末・年度始休業 

（～4 月７日） 
２９日（金） PTA 総会１８：００～（本校） 

ラダーゲッター ヒモでつながっている２個のボールを、離れたところにある
ラダー（ハシゴ）に向かって投げ、ボールがラダーに引っ掛かる（ハングす
る）と得点となるスポーツ・レクリエーションです。 

 


