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 寒くなってくると、ウイルスの働きが活発になり、感染症が広がりやすくなりま

す。自分が感染症にかかるのも、家族や友だちなど周りの人が感染症にかかるの

もこまりますね。みんなで予防をすることが大切です。「手洗い・うがい」を心

がけましょう。睡眠・食事・運動の生活リズムを整えて、ウイルスに負けない元

気な体をつくりましょう。

11⽉の保健⽬標「姿勢を正しくしよう」

よい姿勢のメリット

1 集中力がアップ

2 疲れにくくなる

3 呼吸がふかくなる

4 肩こり・腰痛の予防

5 前向きな気持ちになる

6 見た目が良くなる
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①長いズボンや
長いくつ下をはく

②上着をはおる  など
服そうで上手に、寒さの

調節をしましょう。

なが

なが した

うわぎ

ふく じょうず さむ

ちょうせつ


