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日
ひ

が暮
く

れる時間
じ か ん

が早
はや

くなり、すっかり寒
さむ

くなってきました。体
からだ

が寒
さむ

さに慣
な

れていない今
いま

の時
じ

期
き

は、体
たい

調
ちょう

をく

ずしやすいです。手洗
て あ ら

い･うがいの習慣
しゅうかん

や衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

を行
おこな

い、病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけましょう。来週
らいしゅう

からは、

持久走
じきゅうそう

チャレンジ期間
き か ん

もスタートします。体調
たいちょう

をととのえ、元気
げ ん き

に持久走
じきゅうそう

チャレンジに取
と

り組
く

みましょう！ 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

姿勢
し せ い

が悪
わる

いと背骨
せ ぼ ね

がゆがんだり、肩
かた

や腰
こし

が痛
いた

くなったりなど体
からだ

への様々
さまざま

な影響
えいきょう

の他
ほか

、やる気
き

が出
で

なかったり、

集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

したりしてしまいます。日頃
ひ ご ろ

から「正
ただ

しい姿
し

勢
せい

」を意
い

識
しき

して生
せい

活
かつ

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんな座
す わ

り方
か た

していませんか？？ 

股
こ

関節
かんせつ

や骨盤
こつばん

がかたむいて

しまいます。 

重
おも

い頭
あたま

が前
まえ

に出
で

てしまい、

肩
かた

こりや腰
よう

痛
つう

を引
ひ

き起
お

こし

ます。 

片方
かたほう

の腕
うで

に体重
たいじゅう

がかかるの

で、背骨
せ ぼ ね

のゆがみにつなが

ります。 

頭
あたま

の重
おも

さが首
くび

から背
せ

中
なか

にか

かり、首
くび

や肩
かた

、腰
こし

への大
おお

き

な負
ふ

担
たん

になります。 

正
た だ

しい姿
し

勢
せ い

 

机
つくえ

とおなかのあいだは、

「グー」１こ分
ぶん

あける 

机
つくえ

と目
め

のきょりは、 

「パー」２こ分
ぶん

はなす 

両足
りょうあし

のうら全体
ぜんたい

を床
ゆか

に

しっかりつける 

背
せ

すじをのばしていすに

深
ふか

く座
すわ

り、背
せ

もたれには

寄
よ

りかからない 

猫
ねこ

背
ぜ

にならない座
すわ

り方
かた

 

そのまま 体
からだ

を起
お

こす 

今月
こんげつ

の保健室前
ほけんしつまえ

掲示
け い じ

でも

姿勢
し せ い

のことについて掲示
け い じ

し

てあります。見
み

てみてくだ

さいね。 

前
まえ

かがみのままおしりを

いすの背
せ

もたれに当
あ

てる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さのっこキラキラ 生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

 
 

朝
あさ

・晩
ばん

は涼
すず

しく、秋
あき

らしくなってきましたね。急
きゅう

に気温
き お ん

が下
さ

がったこともあり、体調
たいちょう

不良
ふりょう

を

うったえる子
こ

が増
ふ

えてきました。体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

や外
そと

遊
あそ

びをして体
からだ

が温
あたた

まっても、じっと座
すわ

って

授業
じゅぎょう

を受
う

けているとだんだん体
からだ

が冷
ひ

えてくる、なんてこともあるのではないでしょうか。まだ

完全
かんぜん

に冬
ふゆ

が訪
おとず

れていない今
いま

の時期
じ き

から、健康
けんこう

を意識
い し き

した生活
せいかつ

を送
おく

ることを心がけてください。 

 

１１月
がつ

８日
か

は「いい  の日
ひ

」 
１１月

がつ

７日
な の か

～１３日
にち

の一週間
いっしゅうかん

、「はみが

きカード」による歯
は

みがきチェックを行
おこな

い

ます。ていねいに、みがいてみましょう。 

歯
し

科
か

検
けん

診
しん

でむし歯
ば

がみつかった人
ひと

は、

早
はや

めに歯
は

医
い

者
しゃ

さんを

受診
じゅしん

しましょう
 

。 これらはすべて、“みがき

残
のこ

し”になりやすい部分
ぶ ぶ ん

。

つまり、「むし歯
ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

になりやすいところ」です。

歯
は

をみがくときは、特
とく

にて

いねいにみがくよう 心
こころ

が

けましょう。 
歯
は

と歯
は

のあいだ 

おく歯
ば

のみぞ 歯
は

ならびがふぞろいな部分
ぶ ぶ ん

 

歯
は

と歯
し

肉
にく

のさかいめ 


