
       
 

新年を迎え、みなさんは、心新たに学校生活をスタートさ

せたことと思います。 

年末はインフルエンザの流行が少しおさまりつつありまし

たが、１月はどうなるでしょうか。このまま流行が来ないこ

とを祈り、一人一人が予防に努めましょう。 

３学期はスキー教室、受験、校内作品展、卒業と大きな行

事が控えています。今年も早寝、早起き、朝ごはん！！の規

則正しい生活を心がけ、元気に過ごしていきましょう。 

 

１月の保健目標：正しい姿勢を心がけよう！ 

寒くなると、ポケットに手を入れて歩く姿を見かけることがあります。背中は丸まり、いかにも

寒い感じが伝わってきます。 

 猫背や悪い姿勢は、見た目にも健康にも 1 つもよいことはありません。歩くときも、座るとき

も、少しだけ良い姿勢を意識して生活してみましょう！ 

 

心身ともに健康になろう！ 
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 よい姿勢を意識してとり続けることで、それはやがて無意識にできるようになっていきます。

「今、姿勢が悪いな。」と気づいた時はチャンスです。「骨盤を立てる」「軽く胸をはる」「あごを

ひく」「肩の力を抜く」「背筋を伸ばす」「おしりをひきしめる」など、意識するポイントはいく

つかあります。軽く両腕を伸ばして、上に伸びてから自然に手を下ろすと姿勢がよくなり、気

持ちもスッキリします。 

 



 

 

まだまだ気が抜けません！！ インフルエンザ要注意！！ 

 

 

☆保健委員会では、１月１３日(火)～３０(金)の

期間にペーパー加湿器を各クラスに設置します。

この活動は、乾燥を好むウイルスが室内に増えな

いように、湿度を少しでも上げて集団の感染を防

ぐ活動です。トレイに水を入れますので、誤ってぶ

つかると濡れてしまいます。注意してください！ 

 


