
平成２９年１１月１日 

練馬区立豊玉第二小学校 

校  長 佐 野 匡                              

養護教諭 白厩 英子      

 朝夕
あさゆう

の寒
さむ

さがきびしくなると、もみじは赤
あか

くなります。 

季節
きせつ

が秋
あき

から冬
ふゆ

へと進
すす

むサインのようですね。かぜひきさんが増
ふ

える 

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、うがいをしっかりして、 

予防
よぼう

につとめましょう。 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

児童数 

うらもあります。 

おうちの人といっしょ

に読みましょう。 

 

 



 

 

 

 ９月
がつ

の身体
しんたい

計測
けいそく

の時
とき

の保健
ほけん

指導
しどう

で、１～３年生
ねんせい

には「姿勢
しせい

をよくしよう」４～６年生
ねんせい

には「体
たい

幹
かん

をきたえよう」という内容
ないよう

で話
はなし

をしました。 

体
たい

幹
かん

とは、体
からだ

の中心
ちゅうしん

（胴体
どうたい

）の 

部分
ぶぶん

のこと。                 

正
ただ

しい姿勢
しせい

をするためには、体
たい

幹
かん

の 

筋力
きんりょく

が必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さわやかな季節
きせつ

です。休
やす

みの日
ひ

には、親子
おやこ

で運動
うんどう

などして体
たい

幹
かん

をきたえましょう。 

 

 

 

体
たい

幹
かん

をきたえて 

健康力
けんこうりょく

アップ！  

みんなの体
たい

幹力
かんりょく

はどうだったかな？ 

○バランス力
りょく

 

目
め

をつぶり立
た

った姿勢
しせい

で、片足
かたあし

を 

９０度
ど

にして上
あ

げ、２０秒
びょう

キープ。 

  

 

 

 

 

 

 

 

体
たい

幹
かん

をきたえるといいことがいっぱいあります！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

からだをつくる 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

める 

 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める 

●家
いえ

の中
なか

の遊
あそ

び ＜おすもういろいろ＞ 

 

（足
あし

が動
うご

いたり、たおされたりしたら負
ま

け） 

 

（タオルをひっぱりあ

って取
と

った方
ほう

が勝
か

ち。取
と

る前
まえ

に足
あし

が動
うご

いたら負
ま

け） 

 

 

 

 

●たまには外
そと

で、ジ

ョギングやサイクリ

ングもいいですね。 

 

１１月
がつ

のほけん目 標
もくひょう

       姿勢
し せ い

を正しくしよう 

 

・タオルをつかって 

・すわって ・手をつかわずに 

 

両足
りょうあし

でやって

みて、体
からだ

のゆ

れ具合
ぐ あ

いをチ

ェックしよう。 


