
しせいをよくしよう 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝
あさ

・夕
ゆう

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなり、冬
ふゆ

が近
ちか

づいていることを実感
じっかん

します。からだが寒
さむ

さになれていないこの時期
じ き

は、かぜをひきやすい時期
じ き

です。しっかり手洗
て あ ら

い・うがいをしてかぜを予防
よ ぼ う

しましょう。また、この時期
じ き

は、も

っと気温
き お ん

が低
ひく

いはずの真冬
ま ふ ゆ

より寒
さむ

く感
かん

じることもあります。背中
せ な か

を丸
まる

めたり、ポケットに手
て

を入
い

れて歩
ある

いている

人
ひと

はいませんか？思
おも

わぬけがにつながりますので、ポケットから手
て

を出
だ

し、背筋
せ す じ

をぴんと伸
の

ばして姿勢
し せ い

よく歩
ある

き

ましょう。 

 

 

あなたの姿勢
し せ い

・・・見
み

られています 

「姿勢
し せ い

を正
ただ

しく」と言
い

われると、背筋
せ す じ

をピン！と伸
の

ばしますね。では、授業中
じゅぎょうちゅう

や給 食 中
きゅうしょくちゅう

、みなさんはよい

姿勢
し せ い

を続
つづ

けることができていますか？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

なのかを知
し

り、自分
じ ぶ ん

の

普段
ふ だ ん

の様子
よ う す

を見直
み な お

してみましょう。 

～こんな姿勢
し せ い

してませんか？～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１１月 １日 

見沼
み ぬ ま

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

 

かていすう 

ほ
お
づ
え
く
ん 

 

体
からだ

の中
なか

の内
ない

ぞう（胃
い

や腸
ちょう

など）が押
お

しつ

ぶされて、働
はたら

く力
ちから

が弱
よわ

くなります。後
うし

ろ

からみると、背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がって苦
くる

しそう。背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がる「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、ほおづえは、歯
は

並
なら

びにも影響
えいきょう

します。 

ふ
ん
ぞ
り
く
ん 

 

腰
こし

に負担
ふ た ん

がかかるだけでなく、頭
あたま

の重
おも

さ

を首
くび

で支
ささ

えようとするので、首
くび

にも大
おお

き

な負担
ふ た ん

がかかります。 



「グー・ペタ・ピン！」で正
ただ

しい姿勢
し せ い

♪ 
 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、気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

いたり 

いいことだらけ！今日
き ょ う

から「グー・ペタ・ピン！」の 

姿勢
し せ い

を続
つづ

けよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月
が つ

の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

 

 

 
 

 

 

１１月８日は「いい歯
は

の日
ひ

」 
 

むし歯
ば

や歯
し

肉
にく

の病気
びょうき

（歯
し

周 病
しゅうびょう

）は、毎日
まいにち

の正
ただ

しく、ていねいな歯
は

みがきで防
ふせ

ぐことができる病気
びょうき

 

です。 

    ご飯
はん

やおやつを食
た

べた後
あと

と、寝
ね

る前
まえ

には、忘
わす

れずに歯
は

みがきをして、ずっと「いい歯
は

」でいられる 

ようにしましょう。今回
こんかい

も歯
は

みがきテストを配付
は い ふ

します。おうちの方と、歯
は

の健康
けんこう

について考
かんが

える機
き

 

会
かい

になるとうれしいです。また、秋
あき

の歯科
し か

健
けん

診
しん

も終
お

わったので、保健室前
ほけんしつまえ

の廊下
ろ う か

に各
かく

クラスのむし歯
ば

 

保有率
ほゆうりつ

（どのくらいむし歯
ば

の人
ひと

がいるか）と治療率
ちりょうりつ

を掲示
け い じ

しています。むし歯
ば

は勝手
か っ て

に治
なお

るものでは 

ないので、ピンクの紙
かみ

をもらったら、すぐに歯
は

医者
い し ゃ

にかかりましょう。 

 

 

 

歯
は

みがきカラーテスト 

カラーテスト、テスト用紙
よ う し

配付
は い ふ

日
び

  ８日
か

（金）  テスト用紙
よ う し

提出
ていしゅつ

日
び

         １１日
にち

（月） 

 

背筋
せ す じ

はまっすぐ、 

ピン！ 机
つくえ

とお腹
なか

の間
あいだ

は 

グー、ひとつ分
ぶん

！ 

足
あし

の裏
うら

は床
ゆか

に 

ペタ！ 


