
 

 

   

          

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

विध्यालय समाचार  नम्बर ३०४                           रेइिा ३ िर्ष ३ महिना  

 

 

 

ससन्ज्युकु िडा तोयामा प्राथसमक विध्यालय  

शारीररक सशक्षामा केन्द्न्जित रिेका बच्चाको स्िास््य िदृ्धि 

～विध्यालयमा रिेका नयााँ जीिनशलैी～ 

अध्ययन प्रमखु  ससबयुा खाओरी  
यस विध्यालयमा,「शारीररक सशक्षामा केन्द्न्जित बच्चािरुको स्िास््य िदृ्धि～

मा रिेका नयााँ जीिनशलैी～」लाई अध्ययनको विर्यिस्तुको रुपमा, १ िर्ष 

गरर आए। न्द्जिन भर िससलो र भररपरू्ष जीिन बबताउन, स्िास््य रहितको मन र 

िुन ुमित्िपरू्ष रिी, त्यसको लाधग िाल्यकाल देखख स्िास््य रहितको मन र तनको 

विर्यमा अध्ययन गरर, अभ्यासको आिश्यक रिेको छ। नयााँ जीिनशैली सभत्र पनन 

शारीररक सशक्षाको पठन पाठन गरर, १ घण्टाको शारीररक व्यायामको समय 

गरर राखी, विध्यालय भर एक भाि ससजषना गरर, ICT िातािरर् प्रभािकारी रुपमा 

प्रयोग गने आहदको कक्षा गने अध्ययन गरर आए। यस िावर्षक िर्ष कोरोना सकं्रमर् 

रोकथामका उपायिरुको लाधग अध्ययन कक्षा गनष सककन, तर िरेक उपससमनत 

भेलामा अध्ययन गरेको घोर्र्ा गरर, समिू सभत्र छलफल गरर, यस क्षते्रका विशरे्ज्ञ 

रिी, शकै्षक्षक क्षते्रमा िेरै अनभुि रिेका सशक्षकिरुबाट मागषदशषन पाई, व्याििाररक 

प्रसशक्षर् सलदै अध्ययनको गहिराइ बझु्ने मौका पाए।  

अब आउने हदनिरुमा पनन यस विध्यालयको शकै्षक्षक गनतविधि अझ ैपरू्षरुपमा 

संचालन गनषको लाधग सशक्षकिरु पनन अध्ययन माफष त, िरेक हदनको अभ्यास 

कक्षाको गरु् बढाउदै लजैान चािन्जछु भनन ठान्जदछु।  

 

 

 सपना वास्तववकता सगं जोड्ने  

 

प्रिानाध्यापक यरुरनो तोससओ 

  

रेइिा २ को िावर्षक िर्ष पनन बााँकी १ महिना रियो। पिुष ढोका तफष को साकुराको कोवपला 
फुलेर आउने मौसम रिेको छ। यस िावर्षक िर्षमा, माचष महिनामा विद्यालय बन्जद रिी, १ 
भन्जदा बढी कोरोना सकं्रमर् रोकथामका  उपायिरुमा लाधग परेका कारर्, विद्यालयमा 
विसभन्जन उपायिरु लगाउने काममा लाधग पदै आए। 
  

सब ैकुरा बच्चािरुको सरुक्षालाई प्राथसमकता हददै आए भनेता पनन, िेरै शकै्षक्षक 
गनतविधििरु बन्जद अथिा स्थधगत रिी, िेरै ियैष गनुषपने अिस्थाका साथ ैहदन हदन ैन्द्स्थनत 
फरक रिी अकस्मात चाल्न ुपने कदमबाट यिााँिरुलाई असवुििा परेकोमा मन िेरै 
वपडायकु्त रिेको छ।  
यस िर्ष तोयामा प्राथसमक विद्यालयले शैक्षक्षक गनतविधि बबस्तार गनष सककएको पनन 

अथिा सामुदानयक विध्यालय सियोग सहित असभभािाक, यस क्षते्रीयबाट पनन ं
िुकाषइ लगौ भन्जने न्जयानो िातािरर् भएको कारर् रिी, यस शकै्षक्षक क्षते्रको मिानता एक 
मिसुस गरे।  

 

फेरी पनन असभभािक मिानभुािमा, यस क्षेत्रका मिानभुािमा कृतज्ञता व्यक्त गनष 
बच्चािरुले यस एक िर्षमा कोरोना भाईरस रोकथामका उपायिरु परैु लाग ुगरीए माफष त, 
बच्चािरु विसभन्जन पक्षिरुमा विकास िदृ्धि भएको छ। पठन पाठनमा ियैष गरर लाधग परर, 
आफ्नो विचार समाई, सकं्रमर् रोकथाममा ध्यान हदई, साधथिरुसगं आफ्नो विचार व्यक्त 
सक्ने भएर आए। जीिनयापन पक्षमा, िरेक महिना िुने असभिादन गनतविधि माफष त प्रस्ट 
रुपमा ठुलो स्िरले（मास्क लगाउ ・・・）भन्जन सक्ने बच्चािरु पनन बढेर आए। फेरी, 
अकाषको राम्रो पक्ष स्िीकारी, साथीको कुरा कोमल र मायाल ुतररकाले सलएका उपन्द्स्थनत 
देखखन थासलएको छ।  

 

अहिले बच्चािरु लाधग परेका कुरािरु, भविष्यमा गएर अिस्य पनन सपना 
जोडडन्जछ। यस पासलको आपतकालीन अिस्थामा पनन, बच्चािरुले आफ्न ैतररकाले, अहिले 
संसारमा भइरिेको न्द्स्थनत ननयाली, सकंसलत गरेको जानकारीको आिारमा, सोच्ने र ननर्षय 
क्षमता प्राप्त गने कुराको माग रिी आशा रिन्जछ। 「गाह्रो िुदा मौका」भन्जने पनन रिन्जछ। 
अहिलेको अिस्थामा रोकेर िेरी बस्ने नभई कोरोना पनछको समाज िेरी, अझ बसलयो रिी 
भइ सपना अथिा लक्ष्य सलई, त्यसलाई प्राप्त गनषको लाधग लक्षक्षत रिी समहिनेत गरररिुन 
आशा गदषछौ। 

 

िामी कमाषचाररिरुमा पनन अनभुि नरिेको घटनामा चनुौती र चतेना बदल्ने कोससस गरर 
आए। त्यो पनन सब ैबच्चािरुको िससलो अनिुार र िदृ्धि विकासको लाधग रिी, अब आउने 
समयमा पनन सरुक्षक्षत र परू्ष रिेका शकै्षक्षक गनतविधि गदै लजैान सक्ने गरर असभभािक, 

क्षेत्रका मिानभुाि रहित तोयामा प्राथसमक विध्यालयसगं सम्बन्जि रिेका सब ै
अगाडी बढेर जान चािन्जछु। १ िर्षको लाधग िन्जयिाद। अनन बच्चािरु पनन ननम्न गीतमा 
उल्लेखखत गररएझ ैसािारर् जीिन प्राप्त गनष सकुन भनन, एक हदन चांडो भए पनन कोरोना 
संक्रमर्को  रोकथाम िोस ्भनन प्राथषना गदषछौ।  
 

♪ िसन्जत ऋत ुआऊ छछछछछछ छछ   हिड्न थाले   

मीई च्यानले   रातो काठको   चप्पल  

लगाई नतमीसंग बाहिर जानको लाधग कुरररिेको छ♪                      

सोमा ग्योफुबाट ससन्द्जषत ・हिरोता रयोता बाट रधचत  

 

 



   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

३ महिनाको कार्यक्रम तालिका  

तारिक  बाि कार्यक्रम  

１ सोम  ६ घण्टाको कक्षा（２～６ कक्षा） 

２ मंगि   

３ बधु  ५ घण्टाको कक्षा  

４ बबहि   

５ शुक्र  ६ कक्षािाई बबदाई गने भेिा  अलभभावक भेिा १,२,३, कक्षा  

６ शनन  ३ घण्टाको कक्षा  

７ आइत   

８ सोम  अलभभावक भेिा ४,५,६ कक्षा  ५ घण्टाको कक्षा  

９ मंगि   

10 बधु   

11 बबहि   

12 शुक्र  काननूी लशक्षा （５कक्षा ） 

13 शनन   

14 आइत   

15 सोम  ववध्र्ािर् बाहिि अध्र्र्न（６कक्षा）५ घण्टाको कक्षा  

16 मंगि  
पढाई ३ सेमेस्टि मागयदशयन अन्त्र्  सामाजिक अध्र्र्न 

（３कक्षा ） 

17 बधु  अलभबादन व्र्ार्ाम  

18 बबहि   

19 शुक्र   

20 शनन   

21 आइत   

22 सोम  ५ घण्टाको कक्षा  

23 मंगि  ५ घण्टाको कक्षा  खािा समाजतत  सफा गने  

24 बधु  

समापन समािोि  １～５ कक्षा 10 बिे घि फकय ने   

कक्षा समापन पवूायभ्र्ास ６ कक्षा 12 बिे 15 लमनेट घि 

फकय ने  

25 बबहि  कक्षा समापन समािोि  

26 शुक्र  वसन्तत ऋतकुो ववदा शरुु  

＊र्स महिनाको ननकासी प्रलशक्षण, बबना सचुना गरिन ेभएकोिे र्िााँ 
गरिएको छैन। 

  

４महिनाको प्रािजभभक कार्यक्रम  

６ मंग कार्य शरुु समािोि  शुरुवात समािोि  भनाय समािोि  

８ बबहि  खािा शरुु  

９ शुक्र  सुिक्षा मागयदशयन  शिीि मापन  

『अब आउने हदनिरुमा, शननवािको कक्षा सहित, आपतकािीन अवस्थाको 
घोषणािाई मध्र्निि गरि, कार्यक्रममा फेिबदि िुन सक्ने भएकोिे बझुिहदनिुुन 
अनिुोध गदयछौ।』 

 

एक वषयको िीवन फकेि िेिौ।  
・आउने वावषयक वषय प्रनत िक्षक्षत िीवनिाई फकेि िेिौ। 
・आवस्र्क लशक्षण उपकिण सगंहित गिौ।  

３महिनाको िीवन िक्ष्र्  

「 िाम्रो ६ वषय 」 

छैिौ कक्षाका बच्चािरु  

＊１कक्षाको सभिना ＊ 

 िामीिरु तोर्ामा प्राथलमक ववध्र्ािर्मा भनाय भर्ौ। िामीिरुमा ६ कक्षाकािरुिे 

दर्ाि ु भाव िाझखहदएकोमा धेिै खशुी भर्ौ। पढाईको प्रस्ततुीकिण भेिामा

「कुजििागुमो」को नाटक प्रस्ततु गिे। धेिै मान्तछेको अगाडी प्रस्ततु गदाय धेिै तनाव 

/ नभयस भए।  

＊２कक्षाको सभिना＊ 

 िामी २ कक्षामा िुदााँ, लसनागावा एकवारिर्ाम (aquarium) मा गएको सभिना 

अहििे पनन मन लभत्र ििेको छ। ् र्िााँ िाने समर् सभममा एक चोटी पनन नगएकोिे 

पहििो चोटी देखेका माछािरु अथवा डजफफनको कार्यक्रम िेिेि धेिै िमाईिो माने। 

＊３कक्षाको सभिना＊ 

 पहििो चोटी कक्षा परिवतयन ििर्ो। साथीिरु धेिै बढेकोिे खशुी भए। खेिकुद 

हदवसमा「इिोतोरिदोिी」मा भव्र् नृ् र् गिे। नाच सभिन गाह्रो ििेता पनन धेिै 

िाग्र्ो। 

＊４कक्षाको सभिना＊ 

 सलमनत गनतववधध भेिा शरुु ििी, म र्ोिनाको सदस्र् ििे। सलमनत भेिा िुने 

अथवा ६ कक्षािाई ववदाई भेिा आहदमा मध्र्स्थाकतायमा धेिै तनाव / नभयस 

्र्स बािेक, चन्तदा सकंिन गनतववधध, पोष्टि बनाउने आदी इ्र्ाहद गाह्रो िागेता 

पनन िमाईिो सभिना ििेको छ। 

＊５कक्षाको सभिना＊ 

 सलमनत गनतववधध भेिा शरुु भए। ६ कक्षाकािरुसंग सिर्ोग गरि, ववध्र्ािर्को 

िागी, जिभमेवािी बोकी काम गिे। पहििो चोटी बाहिि बस्ने कार्यक्रममा मेगामी 

तािमा गर्ौ, बटि बनाउने, मनैबत्तीको आगो बनाई नाच गिेको, िमाईिो सभिना 

थपु्र ैििे।  

＊６कक्षाको सभिना＊ 

 ६ कक्षािे खेिकुद मिो्वस गिे। गलमय ििेकोिे सिन धेिै गाह्रो भर्ो। ववशेष गरि 

कभमि ति िािेि पखी बस्न ुपने आसन धेिै गाह्रो भएता पनन मिो्सवको हदन, 

अहििेसभम अभ्र्ास गिेको ननतिा िाम्रो ििे। र्स वषय, ववध्र्ािर् बन्तद ििी, कक्षा 

नििेका हदन पनन थपु्र ैििेता पनन लशक्षकिरुबाट न्तर्ानो भावनािे िामीिाई स्वागत 

गिेको कुिा सब ैभन्तदा मनमा िाम्रो छाप पर्ो। प्राथलमक ववध्र्ािर्को अजन्ततम वषय 

िमाईिो ििी धेिै िाम्रा सभिनािरु ििे। 
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