
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１１月１日 

若楠小学校 保健室 

 夕方
ゆうがた

、日
ひ

が暮
く

れて暗
くら

くなる時間
じ か ん

がだんだん早
はや

くなってきました。日中
にっちゅう

は過
す

ごしやすい気温
き お ん

ですが、朝晩
あさばん

は

冷
ひ

え込
こ

む季節
き せ つ

になりました。１１月
がつ

７日
か

は、「立冬
りっとう

」といって、冬
ふゆ

の始
はじ

まりの日
ひ

です。いよいよ本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

が

やってきます。１日
にち

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、空気
く う き

が乾燥
かんそう

してくるこの時期
じ き

は、風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

手洗
て あ ら

いうがいをしたり、外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

んだりして、寒
さむ

さに負
ま

けないじょうぶな体
からだ

を作
つく

りましょう。 

「１」 という数字
す う じ

は、背筋
せ す じ

をピンと伸
の

ばした様子
よ う す

に見
み

えることから、１１月
がつ

１日
ついたち

は 

「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

」とされています。 

毎週
まいしゅう

月曜日
げつようび

の朝
あさ

の時間
じ か ん

は、立
りつ

腰
よう

タイムがありますね。  

  

  

 骨
ほね

や筋肉
きんにく

の成長
せいちょう

途中
とちゅう

にある今
いま

、正
ただ

しい姿勢
し せ い

を習慣
しゅうかん

づけられるように、意識
い し き

して生活
せいかつ

してみましょう。 

  

  

立
りつ

腰
よう

の姿勢
し せ い

は、腰骨
こしぼね

を立てて、背筋
せ す じ

を伸
の

ばす姿勢
し せ い

のことをいいます。 

 足
あし

を組
く

んだり、肘
ひじ

をついたりするクセがついていると、姿勢
し せ い

が悪
わる

くなってしまいます。  

  

  

グー ピタ ピン で正
ただ

しい姿勢
し せ い

になろう！ 

グー 机
つくえ

とおなかのあいだはグー１つ

ピタ  足
あし

はピタッと床
ゆか

につける 

ピン  背中
せ な か

をピンと伸
の

ばす 

 ＜椅子
い す

に座
すわ

った時
とき

の、良
よ

い姿勢
し せ い

のポイント＞ 

  

  

 ３つのポイントを思
おも

い出
だ

して、正
ただ

しい姿勢
し せ い

を身
み

に付
つ

けましょう！ 

 

  

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

１３日
にち

の「第
だい

４回
かい

健康
けんこう

タイム」では、みが

き残
のこ

しが多
おお

い「第
だい

１大臼歯
だいきゅうし

のむし歯
ば

（６歳
さい

むし歯
ば

）

を予防
よ ぼ う

しよう」について学習
がくしゅう

します。 

これまでの健康
けんこう

タイムで

も「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

」について

学
まな

んできました。 

おうちでも鏡
かがみ

を使
つか

った歯
は

みがきはできているでしょ

うか？ 

 大切
たいせつ

な歯
は

を守
まも

るために、こ

れからも歯
は

みがきと規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

で、むし歯
ば

や歯
し

肉炎
にくえん

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

引用・参考文献：日本学校保健会研修社「健」 


