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練馬区立開進第三小学校  

校  長 岡部 良美 

養護教諭 佐藤 智美 

 

日
ひ

が暮
く

れるのも早
はや

くなり、冬
ふゆ

の気配
け は い

を感
かん

じるようになりました。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体
からだ

が慣
な

れて 

いないので、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。 

今年
こ と し

もかぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を引き続
ひ  つ づ

きしていきましょう。手洗
て あ ら

い、マス

ク、換気
か ん き

など、自分
じ ぶ ん

でできる対策
たいさく

をしっかり行
おこな

い、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごしたいですね。 

 

 
 

 

                                    

 

 
 

 

 

〇よい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけよう 

【立って
た  

いる時
とき

】                       【座って
すわ    

いる時
とき

】 

 

□背筋
せ す じ

を伸
の

ばす                       □いすに深く
ふ か  

座
すわ

る 

 

□肩
かた

の高
たか

さをそろえる                    □背筋
せ す じ

を伸
の

ばす 

 

□両足
りょうあし

をしっかり地面
じ め ん

につける                □背
せ

もたれによりかからない 

 

□耳
みみ

、かた、くるぶしがまっすぐ               □両足
りょうあし

の裏
うら

全体
ぜんたい

を床
ゆか

につける 

になるようにする 

 

 

授 業 中
じゅぎょうちゅう

の様子
よ う す

を見
み

てみると、気
き

になる姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

をしている人
ひと

がたくさんいます。また、 

寒
さむ

くなってくるとポケットに手
て

を入
い

れ、背中
せ な か

を丸めて
まる    

登校
とうこう

をしてくる人
ひと

も見
み

かけます。正しい
ただ    

姿勢
し せ い

で過
す

ごさないと、体
からだ

や心
こころ

の調子
ちょうし

が悪く
わる  

なったり、バランスが悪
わる

くなったりします。骨
ほね

や

筋肉
きんにく

の成長
せいちょう

過程
か て い

の今
いま

こそ、気
き

を付けて
つ   

正しい
ただ    

姿勢
し せ い

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

パソコン・タブレットを使う
つか  

時
とき

の姿勢
し せ い

 

 背筋
せ す じ

を伸ばして
の    

、画面
が め ん

から５０～７０センチ程度
て い ど

離
はな

し

て使
つか

います。画面
が め ん

を見
み

ることに集 中
しゅうちゅう

しすぎると、まば

たきが少
すく

なくなって目
め

がかわきやすくなります。 

意識
い し き

して画面
が め ん

から視線
し せ ん

を外
はず

したり、まばたきをしたり

するようにしましょう。 

✖こんなことをしていませんか？ 
 

・足
あし

を組
く

む ・寝転んで
ね こ ろ    

本
ほん

を読
よ

む ・いつも同じ
おな  

側
がわ

でカバンを持
も

つ ・ひじをついて座
すわ

る 

〇当
あ

てはまっていることがあれば、姿勢
し せ い

が悪く
わる  

なっているかもしれません。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の保健室
ほけんしつ

掲示板
けいじばん

（保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ） 

 

秋
あき

の歯科
し か

健
けん

診
しん

が始
はじ

まりました。 

  秋
あき

の歯科
し か

健
けん

診
しん

が始
はじ

まりました。 

今回
こんかい

の健
けん

診
しん

では、むし歯
ば

があるかないかを見
み

てもらいます。 

春
はる

の健
けん

診
しん

でお知
 し

らせをもらって、まだ受診
じゅしん

をしていない人
ひと

は治療
ちりょう

をしましょう。 

また、当日
とうじつ

はしっかりと歯
は

を磨
みが

いて登校
とうこう

しましょう。 

 

歯科
し か

健
けん

診
しん

日程
にってい

 

健
けん

診
しん

日
び

 対象
たいしょう

学年
がくねん

 

１１月
がつ

１５日
にち

（水
すい

） １・３年生
ねんせい

 

１１月
がつ

２２日
にち

（水
すい

） ２・４年生
ねんせい

 

１１月
がつ

２９日
         にち

（水
すい

） ５・６年生
ねんせい

 

※秋の健診の途中ですが、むし歯がある人が増えています。 

 

 今月
こんげつ

はメディアものさしを掲示
け い じ

しました。 

テレビ、本
ほん

（教科書
きょうかしょ

）、ゲーム機
き

、スマートフォン、 

パソコンと目
め

の距離
き ょ り

について、どのくらい離れて
はな    

見
み

る

のが適正
てきせい

かを、紐
ひも

を使って
つか    

視覚化
し か く か

しました。 

 実際
じっさい

に手
て

にとる子供
こ ど も

たちの反応
はんのう

は、「こんなに離
はな

れな

いといけなかったのか・・・」というものが多
おお

かったで

す。ご家庭
か て い

で過ごす
す  

際
さい

の声
こえ

かけの参考
さんこう

にしていただけ

たら幸
さいわ

いです。 


