
 

 

 

 

 

 

今日
き ょ う

は、「立冬
りっとう

」。 

立冬
りっとう

は、冬
ふゆ

の始
はじ

まりを知
し

らせる日
ひ

のことをいいます。 

先週
せんしゅう

まで、日中
にっちゅう

は半
はん

そでで過
す

ごせる日
ひ

がありましたが、今週
こんしゅう

の天気
て ん き

予報
よ ほ う

を見
み

ると週末
しゅうまつ

あたり

から一日
いちにち

の最高
さいこう

気温
き お ん

が２０℃を下回
したまわ

る日
ひ

が多
おお

くなっているので、服装
ふくそう

の工夫
く ふ う

をしましょう。 

また、かぜで休
やす

む人
ひと

も増
ふ

えています。体調
たいちょう

に気
き

をつけて、毎日
まいにち

過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 みんなが勉強
べんきょう

している様子
よ う す

を見
み

に行
い

くと気
き

になることがあります。それは『姿勢
し せ い

』です。 

 足
あし

のうらが床
ゆか

についていない状態
じょうたい

でいすに座
すわ

っている子
こ

や、机
つくえ

に体
からだ

がべたーとくっついてい

る子
こ

・・・。姿勢
し せ い

が悪
わる

いと体
からだ

を支
ささ

える骨
ほね

や筋肉
きんにく

がうまく成長
せいちょう

しません。自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を振
ふ

り返
かえ

り、

正
ただ

しい姿勢
し せ い

を身
み

につけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和5年１１月8日 

東台福浦小学校 

保健室 

  姿勢
し せ い

に気
き

をつけよう！   

《おうちの人と読みましょう》 

悪
わる

い姿勢
し せ い

をしていると・・・ 

・肩
かた

こりになりやすい 

・背骨
せ ぼ ね

がゆがむ 

・胃腸
いちょう

の働
はたら

きが良
よ

くない 

（消化
しょうか

が良
よ

くない） 

・腰
こし

が痛
いた

む       など 

ということが子
こ

どものみんなでも起
お

こる

ので、気
き

をつけましょう。 

  

良
よ

い姿勢
し せ い

をしていると・・・ 

・気分
き ぶ ん

アップ 

 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

ごせますよ。 

・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

れ良
よ

くなり、

疲
つか

れがたまりにくくなります。 

・集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップ 

 きちんと座
すわ

ると脳
のう

がしっかり働
はたら

い

て、勉強
べんきょう

がはかどります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 これからやってくる冬
ふゆ

は、かぜやインフルエンザ、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

といった病気
びょうき

に

かかりやすい時期
じ き

です。 

 予防
よ ぼ う

で大事
だ い じ

なことは、早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんに運動
うんどう

、そして『手洗
て あ ら

い』です。 

水
みず

が冷
つめ

たくなる時期
じ き

ですが、手
て

についたばい菌
きん

やウイルスは、ていねいに石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

うとほ

ぼいなくなります。「登校後
とうこうご

」、「トイレのあと」、「中
なか

・昼
ひる

休
やす

みのあと」、「給 食 前
きゅうしょくまえ

」、「そうじのあ

と」といった様々
さまざま

な場面
ば め ん

で、しっかり手
て

を洗
あら

って予防
よ ぼ う

しましょう。 

ハンカチ・タオルも忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

にゅうよく 

ふ  ろ    

はい  まえ  よくしつ   

あたた     

ゆ   おんど   

ね   ちょくぜん     


