
 

 

 

 

   

今年
こ と し

も長
なが

く続
つづ

いた夏
なつ

がようやく終
お

わりましたね。学校
がっこう

の木
こ

の葉
は

も、赤色
あかいろ

や黄色
き い ろ

に変
か

わってきました。風
かぜ

も冷
つめ

たくなり、

学校
がっこう

に来
く

るときや家
いえ

に帰
かえ

るときに、「寒
さむ

い！」と感
かん

じる人
ひと

も増
ふ

えているのではないでしょうか？ 今年
こ と し

の冬
ふゆ

も、新型
しんがた

コロナウイルス
こ ろ な う い る す

だけでなく、インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

が流行
りゅうこう

するという予測
よ そ く

もあるようです。予防
よ ぼ う

をしっかりして元気
げ ん き

に過
す

ごしま

しょうね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②睡眠
すいみん

をしっかりとろう！ 

 

 

 

 

 

 

③バランス
ば ら ん す

のよい食事
しょくじ

を 

とろう！ 

 

 

 

 

 

令和 6年１１月６日 

N o . ９保 健 室 

④予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

を早
はや

めに 

しておこう！ 

 

 

 

 

 

⑤部屋
へ や

の換気
か ん き

をしよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

お家
うち

の人
ひと

や先生
せんせい

に知
し

らせ、病院
びょういん

に

行
い

きましょう！ 

しっかり睡眠
すいみん

をとり、体
からだ

を休
やす

めるこ

とも大切
たいせつ

ですよ！ 

①手洗
て あ ら

い・うがいをしよう！ 

 

 

 

 

 

 

⑥気温
き お ん

にあわせて衣服
い ふ く

を 

調節
ちょうせつ

しよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 



あなたの       ・・・見
み

られています 
 

「よい姿勢
し せ い

」と言
い

われると、背筋
せ す じ

をピンッ
ぴ ん っ

！と伸
の

ばしますね。 みなさんの授業中
じゅぎょうちゅう

や給食中
きゅうしょくちゅう

の姿勢
し せ い

はどうでしょう

か？悪
わる

い姿勢
し せ い

がいけない理由
り ゆ う

やよい姿勢
し せ い

とはどんな姿勢
し せ い

なのか知
し

り、いつもの自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を見直
み な お

してみましょう。 

 

こんな姿勢
し せ い

をしている人
ひと

はいませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

の中
なか

の内蔵
ないぞう

（胃
い

や腸
ちょう

など）

が押
お

しつぶされ、働
はたら

く力
ちから

が弱
よわ

く

なります。また、ほおづえはみな

さんの歯
は

並
なら

びにも影響
えいきょう

します。 

腰
こし

に負担
ふ た ん

がかかり、頭
あたま

の重
おも

さを首
くび

で支
ささ

えるの

で、首
くび

にも大
おお

きな負担
ふ た ん

が

かかります。 

背骨
せぼね

が左右
さ ゆ う

に曲
ま

がって苦
くる

しそ

うですね。「側
そく

わん症
しょう

」になる

可能性
かのうせい

があります。また、肩
かた

に

も大
おお

きな負担
ふ た ん

がかかります。 

背筋
せ す じ

は 

まっすぐピン
ぴ ん

！ 

机
つくえ

とお腹
なか

の間
あいだ

は 

グー
ぐ ー

ひとつ分
ぶん

! 

足
あし

の裏
うら

は床
ゆか

に 

ペタ
ぺ た

！ 

よい姿勢
し せ い

を続
つづ

けると、集中力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がったり、人
ひと

によい印象
いんしょう

を与
あた

えます。 

「グー
ぐ ー

・ペタ
ぺ た

・ピン
ぴ ん

」ができている友
とも

だちを見
み

つけてみてください。みなさん

も意識
い し き

して過
す

ごしてみてくださいね！ 

 

ほおづえをつい

ていませんか？ 
いすにもたれかか

っていませんか？ 

机
つくえ

にひじをつい

ていませんか？ 


