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 校庭
こうてい

の木々
き ぎ

も少しずつ色
いろ

づいてきました。例年
れいねん

よりもこの時期
じ き

の気温
き お ん

が高
たか

く都内
と な い

では

桜
さくら

が咲
さ

いているところあるみたいです。しかし、ここ最近
さいきん

は気温
き お ん

もだいぶ下がり、 

最
さい

高気温
こうきおん

と最低
さいてい

気温
き お ん

の温度差
お ん ど さ

がとてもあるので体調
たいちょう

を崩
くず

す人も多
おお

くみられます。また、

これからの季節
き せ つ

インフルエンザやノロウイルスが流行
りゅうこう

し始めます。感染
かんせん

しないように 

1 人 1 人が予防
よ ぼ う

しましょう。 

バランスのよい食事
しょくじ

をとる 

手洗い・うがいをする 

部屋
へ や

を保湿
ほ し つ

する 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる 

運動
うんどう

して体力
たいりょく

をつける 

 

 

 

 

 

日頃
ひ ご ろ

からの食事
しょくじ

でバランスよ

く栄養
えいよう

をとりましょう。とく

にビタミンＣはかぜのウイル

スに対する、抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める

といわれています。 

睡眠
すいみん

がとれていないと 

疲
つか

れもたまりやすくなり

ます。 
日頃
ひごろ

から適度
てきど

な運動
うんどう

をして

かぜのウイルスに負
ま

けない

体 力
たいりょく

をつけましょう。 

外
そと

から帰ったらまずは手洗い・ 

うがいをする習慣
しゅうかん

を付けましょ

う。朝
あさ

起
お

きてからや、ご飯を食べ

る前にするのも効果
こ う か

があります。 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

すると、のどの粘膜
ねんまく

の

免疫力
めんえきりょく

がさがります。加湿器
か し つ き

がない

ときは、ぬれたタオルを部屋
へ や

に干
ほ

し

たり、換気
か ん き

をしたりしましょう。 



 

11 月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

猫背
ね こ ぜ

で歩いているＡさんの体
からだ

から 

「助
たす

けて～」という声
こえ

が・・・・ 

体
からだ

が曲がると、血液
けつえき

の流
なが

れが悪
わる

くなり、

全身に届く酸素が少なくなるよ。頭
あたま

がぼ

ーっとするし、集 中 力
しゅうちゅうりょく

もなくなるよ。 

お腹
なか

が押されると、ぼくたち内蔵のはた

らきが悪
わる

くなって、便秘
べ ん ぴ

や、下痢
げ り

になる

こともあるんだ。 

筋肉
きんにく

に負担
ふ た ん

がかかったり、骨
ほね

がゆがんだ

りして、だんだん痛
いた

くなってくるよ。 

 
猫背
ね こ ぜ

はかっこ悪
わる

いだけ

じゃなく、健康
けんこう

にもよ

くないんだね。 

脳
の う

 

内臓
な い ぞ う

 

肩
かた

 腰
こ し

 

保健室前
ほけんしつまえ

で背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がっているかチェックしてみよう！ 

足
あし

ふみ後
ご

の足
あし

の位置
い ち

で がどんな風
ふう

に のかがわかるよ！ 

あなたの背骨
せ ぼ ね

は 

前
まえ

ねじれ？ 

左
ひだり

まがり？ 

右
みぎ

まがり？ 

後
うし

ろまがり？ 

左
ひだり

ねじれ？ 

右
みぎ

ねじれ？ 


