
 

 

 

 

 
 

１１月の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

  良
よ

い姿
し

勢
せい

で学
がく

習
しゅう

しよう 
  

朝夕
あさゆう

の冷
ひ

えこみが深
ふか

くなり、秋
あき

から冬
ふゆ

へと季節
き せ つ

が移
うつ

っていくのを感
かん

じますね。一日の

寒暖差
かんだんさ

が大きいと、 体
からだ

を維持
い じ

するためのエネルギーが余分
よ ぶ ん

に必要
ひつよう

になり、疲
つか

れがたまり

やすくなります。ご飯
はん

をしっかり食
た

べて、お風呂
ふ ろ

にゆっくり浸
つか

かって、睡眠
すいみん

をたっぷり 

とって、疲
つか

れをためないような生活
かつ

を心
こころ

がけましょう。 

 また、１１月は健康
けんこう

に関
かん

する記念
き ね ん

日
び

がたくさんあります。覚
おぼ

えてくださいね！ 
 

１１月１日は いい姿勢
し せ い

の日 

 １という数字
す う じ

は背筋
せ す じ

をピンッと伸
の

ばした様子
よ う す

にみえることから、１が並
なら

ぶこの日は、 

いい姿勢
し せ い

の日とされています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

良
よ

い姿
し

勢
せい

で座
すわ

るための４つのポイント！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

呉
くれ

市立
し り つ

長迫
ながさこ

小学校
しょうがっこう

 

令和５年１０月３０日(月)  

１１月号 保健室
ほけんしつ

 

悪
わる

い姿
し

勢
せい

が及
およ

ぼす影
えい

響
きょう

 
 

良
よ

くない姿勢
し せ い

が習慣
しゅうかん

に

なると、体
からだ

のあちこちに

悪
あく

影響
えいきょう

が…！？ 

① 机
つくえ

と鼻
はな

は、 

手のひら２つ分
ぶん

 

② 机
つくえ

とおなかは、 

グーの手１つ分
ぶん

 

③ 足の裏
うら

は、 

床
ゆか

にしっかりつける 

④ 座骨
ざ こ つ

から頭
あたま

まで、 

まっすぐになる意識
い し き

 

【背
せ

骨
ぼね

が曲
ま

がる】 

 足を組
く

んだり、 

片
かた

肘
ひじ

をつ
 

いていすに 

座
すわ

っていると、脊柱側
せきちゅうそく

湾症
わんしょう

の

原因
げんいん

になります。 

【視力
しりょく

が低下
て い か

する】 

 前かがみの姿勢
し せ い

で近
ちか

くのも

のを見
み

続
つづ

けると、視力
しりょく

 

が悪
わる

くなります。 

【背
せ

が伸
の

びにくくなる】 

 骨
ほね

が伸
の

びる方向
ほうこう

とは 

違
ちが

う方向
ほうこう

に力
ちから

が加
くわ

わっ 

て、伸
の

びにくくなる 

ことも… 

【歯
は

並
なら

びが悪
わる

くなる】 

 頬
ほお

杖
づえ

をついていると、歯
は

に

外
そと

からの力
ちから

が加
くわ

わ 

り、悪
わる

くなります。 

【疲
つか

れやすくなる】 

 内臓
ないぞう

が圧迫
あっぱく

されて、脳
のう

や

全身
ぜんしん

に酸素
さ ん そ

が 

回
まわ

らなくなります。 



早
はや

めにいく 
 ギリギリまで 

がまんすると 

服
ふく

やトイレを 

汚
よご

す原因
げんいん

に！ 

手洗
て あ ら

い 
 トイレのあとは手

て

洗
あら

いを 

忘
わす

れずに！ 

ふり返
かえ

る 
 流

なが

し忘
わす

れや 

ごみが落
お

ちて 

いないかな？ 

位置
い ち

をかくにん 
 しゃがむ位置

い ち

、 

立
た

つ位置
い ち

は、 

一歩前
いっぽまえ

！ 

１１月８日は いい歯
は

の日 

 みなさんは「８０２０運動
うんどう

」を知
し

っていますか？８０歳
さい

で２０本以上
いじょう

自分
じ ぶ ん

の歯
は

を残
のこ

そう

という運動
うんどう

です。年
とし

をとっても２０本以上
いじょう

の歯
は

があれば、ほとんど

の食
た

べものを噛
か

み砕
くだ

くことができ、おいしく食
た

べられます。ずっと

「いい歯
は

」でいられるように、歯
は

をたいせつにしましょう。 

 

 

 

 

 給食後
きゅうしょくご

の歯
は

みがきをするときの注意点
ちゅういてん

があります。 

  ☆なるべく口
くち

を閉
と

じたまま歯
は

みがきをすること！ 

  ☆うがいは低
ひく

い位置
い ち

で静
しず

かに吐
は

き出すこと！ 

  ☆歯
は

みがきセットは週末
しゅうまつ

持
も

ち帰
かえ

り、自分
じ ぶ ん

で洗
あら

うこと！ 
 

１１月１０日は いいト
 

イレの日 

 だれもが１日１回
かい

はお世話
せ わ

になるトイレ。だれもがきもち良
よ

く

使
つか

えるように、トイレを使
つか

ったあとは 必
かなら

ずふり返
かえ

り、汚れていな

いか確認
かくにん

しましょう。トイレットペーパーが少
すく

なくなってきたら、

すすんで補充
ほじゅう

しましょう。 

※時々
ときどき

、流
なが

し忘
わす

れがあります。みんなで気
き

をつけましょう！ 
 

キレイのポイント 
 

 

 

 
 

１１月１２日は いい皮膚
ひ ふ

の日 

 空気
く う き

の乾燥
かんそう

や、気温
き お ん

の低下
て い か

、水仕事
みずしごと

等
など

で皮脂
ひ し

が 失
うしな

われて乾燥
かんそう

することが原因
げんいん

で、手
て

荒
あ

れが起
お

こります。乾燥
かんそう

した皮膚
ひ ふ

は、バリア機能
き の う

が低下
て い か

し、ダメージを受
う

けやすくなります。 

 感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

で手洗
て あ ら

い、消毒
しょうどく

が習慣
しゅうかん

になっていますが、次
つぎ

のポイントを 

守
まも

りながら手
て

荒
あ

れを予防
よ ぼ う

しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

５月に行われた歯科
し か

検診
けんしん

で受診
じゅしん

のおすすめをもらって、

受診
じゅしん

していない人は、冬
ふゆ

休みまでに受診
じゅしん

しましょう！ 

手洗
て あ ら

い後
ご

、水分
すいぶん

をよ～くふき取
と

る！  

 ぬれた手をそのままにすると、手の表面
ひょうめん

の

水分
すいぶん

が蒸発
じょうはつ

するときに、肌
はだ

の 潤
うるお

いも一気
い っ き

に

蒸発
じょうはつ

してしまい、乾燥
かんそう

の原因
げんいん

になります。

清潔
せいけつ

なハンカチやタオルで、しっかり水分
すいぶん

を

ふき取
と

りましょう。 

ハンカチやタオルを持
も

ち歩
ある

く！  

 ハンカチを持
も

っていない人が時々
ときどき

いるようで

す。持
も

っていても何日
なんにち

も同
おな

じものを使
つか

っている人

もいます…。洋服
ようふく

で手をふいたり、自然
し ぜ ん

乾燥
かんそう

した

りすることがないよう、毎日
まいにち

清潔
せいけつ

なものを持
も

ち 

歩
ある

きましょうね。 


