
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１０月３１日 

若楠小学校 保健室 

朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。本校
ほんこう

では、風邪
か ぜ

や発熱
はつねつ

などで欠席
けっせき

する人
ひと

も少
すこ

しず

つ増
ふ

えてきました。寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

るために、手洗
て あ ら

いうがいなどの感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

だけではなく、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き

など規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

数字
す う じ

の「１」が背筋
せ す じ

を伸
の

ばした姿
すがた

に見
み

えるので、いい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけてほしいと決
き

められた記念
き ね ん

日
び

です。 

授業中
じゅぎょうちゅう

やゲーム、スマホを触
さわ

っているとき、正
ただ

しい姿勢
し せ い

ができていますか？姿勢
し せ い

が悪
わる

くなっていると、背骨
せ ぼ ね

の変形
へんけい

や視力
しりょく

の低下
て い か

、肩
かた

こりなど体
からだ

に悪
わる

い影響
えいきょう

が出
で

てし

まいます。これからの寒
さむ

い季節
き せ つ

、背中
せ な か

が丸
まる

くなってしまわないように、良
よ

い姿勢
し せ い

を

意識
い し き

して、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

この機会
き か い

に、下
した

の絵
え

のような悪
わる

い姿勢
し せ い

になっていないか自分
じ ぶ ん

の

生活
せいかつ

をふり返
かえ

ってみましょう。 

椅子
い す

に座
すわ

っているときに 

足
あし

が床
ゆか

につかない 
足
あし

を組
く

む 肘
ひじ

をつく 背中
せ な か

が曲
ま

がっている 



引用・参考文献：日本学校保健会研修社「健」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月
がつ

9日
か

は、いい空気
く う き

の日
ひ

 

「いい（11）空気
く う き

（９）」から、換気
か ん き

を意識
い し き

し、室内
しつない

の空気
く う き

環境
かんきょう

を改善
かいぜん

してほしいと決
き

め

られた記念
き ね ん

日
び

です。新鮮
しんせん

な空気
く う き

を吸
す

うと、心
こころ

も体
からだ

もすっきりします。対角線
たいかくせん

になる窓
まど

を

開
あ

けて換気
か ん き

するようにしましょう。 

「いい（11）は（８）」か

ら、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

意識
い し き

の向上
こうじょう

を目的
もくてき

とした記念
き ね ん

日
び

です。 

給食後
きゅうしょくご

の歯
は

みがきタイム

の時間
じ か ん

は鏡
かがみ

を使
つか

ってきれい

にみがくことができています

か？学校
がっこう

でもおうちでも歯
は

の

状態
じょうたい

をみながら、みがき残
のこ

し

がないように丁寧
ていねい

にみがくこ

とができるといいですね。 

また、１学期
が っ き

の歯科
し か

健康
けんこう

診断
しんだん

で受
じゅ

診票
しんひょう

をもらった人

で、まだ受診
じゅしん

をしていない人

は早
はや

めに受
じゅ

診
しん

をするようにし

ましょう。 


