
 

 

 

だんだんと春
はる

に近
ちか

づいてきていますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。みなさん、体調
たいちょう

をくずしてはい

ませんか？雪
ゆき

の降
ふ

る寒
さむ

い日
ひ

でも外
そと

や体育館
たいいくかん

で元気
げ ん き

に走
はし

り回
まわ

る子
こ

どもたちの姿
すがた

に、寒
さむ

さに負
ま

けずすごいなと

感心
かんしん

しています。今年度
こ ん ね ん ど

もあと２か月
げつ

ほどです。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、手洗
て あ ら

いうがいなどこれから続
つづ

けていきましょう。 

 

 

みなさん、毎日
まいにち

の授業
じゅぎょう

や児童
じ ど う

朝会
ちょうかい

など、正
ただ

しい姿勢
し せ い

で「反応
はんのう

」することができていますか？寒
さむ

いと、つい

体
からだ

が縮
ちぢ

こまった姿勢
し せ い

になってしまいがちですが、そのようなときこそ、正
ただ

しい姿勢
し せ い

を意識
い し き

してみてください。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ６年 ２ 月 ７ 日 

N o . 1 ２ 保 健 室 

 

やってみよう！よい姿勢
し せ い

をつくる！姿勢
しせい

体操
たいそう

！ 

机
つくえ

とお腹
なか

の間
あいだ

は 

    ひとつ分
ぶん

！  

背筋
せ す じ

はまっすぐ 

足
あし

の裏
うら

は床
ゆか

に 

 

！ 

 

！ 

良
よ

い姿勢
し せ い

をするといいこといっぱい♪ 

◎気分
き ぶ ん

アップ！ 

体
からだ

のゆがみは、体
からだ

のだるさの原因
げんいん

にな

ります。正
ただ

しい姿勢
し せ い

を続
つづ

けると、毎日
まいにち

気持
き も

ち

よく過
す

ごすことができます。 

◎集中力
しゅうちゅうりょく

アップ！ 

背中
せ な か

が丸
まる

まっていると、脳
のう

が十分
じゅうぶん

に働
はたら

きにくくなります。きちんと座
すわ

ると、勉強
べんきょう

がは

かどります。 

◎代謝
たいしゃ

アップ！ 

全身
ぜんしん

の血液
けつえき

やリンパの流
なが

れがよくなり、

疲
つか

れもたまりにくくなります。 

➀ 首回
くびまわ

し ② 体
からだ

を左右
さ ゆ う

へのばす ③ 手
て

を組
く

んで 

前
まえ

へのばす 

④ 上
うえ

へ大
おお

きくのばす 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

花粉症
かふんしょう

は、スギやヒノキなどの植物
しょくぶつ

の花粉
か ふ ん

を吸
す

いこんだり、ふれたりす

ることで、鼻水
はなみず

やくしゃみ、目
め

のかゆみなどの症状
しょうじょう

がおきます。そのた

め、花粉症
かふんしょう

の症状
しょうじょう

を軽
かる

くするためには、できるだけ花粉
か ふ ん

を体内
たいない

に入
い

れ

ないようにすることが大切
たいせつ

です。 

 

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

、バッチリですか？ 

戸
と

や窓
まど

を開
あ

けて換気
か ん き

！！ 
鼻水
はなみず

やせきが出
で

るときなどは 

マスクをつけよう！！ 

手洗
て あ ら

いうがいを 

こまめにしよう！ 

ハンカチ・ティッシュ持
も

っていますか？ 

最近
さいきん

、ハンカチやティッシュを忘
わす

れる人
ひと

が多
おお

いようです。全国
ぜんこく

でコロナウイルスの感染者数
かんせんしゃすう

が増
ふ

え、

インフルエンザもまだまだ油断
ゆ だ ん

できません。手
て

を洗
あら

ったあとは清潔
せいけつ

なハンカチでふいたり、必要
ひつよう

なとき

にティッシュを取
と

り出
だ

したりできるように、毎朝
まいあさ

持
も

っているかチェックしましょう！ 

 

 


