
令 和 ２ 年 １ １ 月 ２ 日 
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校   長  永 井  美 奈 子                             

養 護 教 諭  霜 田  恵 子      

 朝夕
あさゆう

は肌寒
はだざむ

く感
かん

じる日
ひ

が多
おお

くなってきました。気温
きおん

が下
さ

がり空気
くうき

が乾燥
かんそう

すると、かぜやインフル 

エンザが流 行
りゅうこう

しやすくなります。これからの季節
きせつ

は、今
いま

まで以上
いじょう

に手洗
てあら

い･マスク・ソーシャルディスタン

ス・換気
かんき

をしっかりして、感染症
かんせんしょう

の予防
よぼう

につとめましょう。 

 
 

背骨
せぼね

ってどんなふうになっているの？ 

                   
                           
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      立
た

っているときの姿勢
し せ い

          座
すわ

ったときの姿勢
し せ い

 
 

 
 
 
 
 
 

 

うらもあります。 
おうちの人といっしょに

読
よ

みましょう。 

児童数 

１１月
がつ

のほけん目標
もくひょう

   姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

背骨
せ ぼ ね

は重
おも

い頭
あたま

を支
ささ

え

るためにS
えす

の形
かたち

に少
すこ

し曲
ま

がっています。 
 
背骨
せ ぼ ね

は、  

このような小
ちい

さな骨
ほね

が３２～３４個
こ

位
ぐらい

つ

ながっています。 

タブレットやスマホは便利
べんり

なものですが、使
つか

い方
かた

に気
き

を付
つ

けないと体
からだ

に悪
わる

い影 響
えいきょう

を与
あた

えます。次
つぎ

の項目
こうもく

をチェッ

クしましょう。 
□首

くび

が痛い  □肩
かた

こりがある  □頭痛
ずつう

や吐
は

き気
け

がある 
チェックがつく人

ひと

は顎
あご

が前
まえ

にでるストレートネックにな

りかけているかも！？ 
試
ため

しに壁
かべ

に立
た

ってみましょう。よい姿勢
しせい

が 
とれればかかと・おしり・背中

せなか

・後
うし

ろ頭
あたま

が 
自然
しぜん

につきます。 

膝
ひざ

をのばす 足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

につける 

あごを軽
かる

く引
ひ

く 

お腹
なか

を引
ひ

っこめる 

腕
うで

は自然
し ぜ ん

にからだ

の横
よこ

に垂
た

らす 

せすじをのばす 

おしりを軽
かる

く引
ひ

きしめる 

よい姿勢
し せ い

をおぼえよう 

せすじをのばす 
机

つくえ

と体
からだ

の間
あいだ

は

グー ひとつ分
ぶん

 

深
ふか

くこしかける 
膝
ひざ

は直角
ちょっかく

 



   １１月
がつ

 ８日
にち

 は いい歯
は

の日   

＊１１月
がつ

１６日
にち

に、歯科
し か

健
けん

診
しん

でむし歯
ば

がなかった児童
じどう

・むし歯
ば

を治療
ちりょう

した児童
じどう

に「よい歯
は

のバッチ」 

を配布
はいふ

します。 

 


