
ほけんだより 

せすじは 

まっすぐ！ 

深
ふか

く 

こしかける 
足
あし

のうらを 

つける 

おなかを 

へこませる 

お尻
しり

の筋肉
きんにく

を 

しめる 

頭
あたま

は上
うえ

に 

ひっぱられる 

イメージ 

ひざは 

まげない 

 

 

 

 

～ 正
ただ

しい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけよう ～ 
 

みなさんは「姿勢
し せ い

が悪
わる

いと目
め

が悪
わる

くなる」というお話
はなし

を聞
き

いたことがありますか？ 

目
め

を近
ちか

づけてゲームをしたり、机
つくえ

と顔
かお

を近
ちか

づけて勉強
べんきょう

したりすると、目
め

のピントがう

まく調節
ちょうせつ

できなくなり、目
め

が悪
わる

くなる原因
げんいん

となってしまいます。 

姿勢
し せ い

をよくすることは、頭痛
ず つ う

や肩
かた

こりなどにも効果
こ う か

があります。正
ただ

しい姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

し

て、目
め

を大切にしましょう。 

＜座
すわ

っているときの姿勢
し せ い

＞    ＜立
た

っているときの姿勢
し せ い

＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

○ 朝晩が冷え込むようになり、体調をくずしやすい季節になってきました。そ

の日の気温やお子さんの体調に合わせて、上着や水筒をもたせていただくな

ど、体調管理をよろしくお願いいたします。 

○ インフルエンザ等の冬季に流行する感染症も心配される時季になりました。

ご家庭でも、朝の健康観察をしっかりしていただき、体調が優れないときは無

理をせず、ゆっくり休ませてください。 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 朝晩
あさばん

寒
さむ

くなって、空気
く う き

が乾燥
かんそう

する時期
じ き

になってきました

ね。空気
く う き

が乾燥
かんそう

すると、色々
いろいろ

な感染症
かんせんしょう

にもかかりやすくな

ります。「手洗
て あ ら

い・うがい・咳
せき

エチケット」をきちんと行
おこな

い、感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう！ 

野木町立佐川野小学校 

保健室１１月号 



元気
げ ん き

に走
はし

るために☆ 

～目指
め ざ

せ！「あきらめない力
ちから

」第
だい

１位
い

！～ 

 １１月
がつ

２７日
にち

（水
すい

）は、いよいよ持久走
じきゅうそう

記録会
きろくかい

の本番
ほんばん

です！記録会
きろくかい

に向
む

けて、みなさん

毎
まい

日
にち

練習
れんしゅう

を頑張
が ん ば

っていますね。練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を本番
ほんばん

でしっかり出
だ

すために、チェックして

ほしいポイントをまとめました☆  

①～学校
がっこう

に来
く

るまで 

 □ 食事
しょくじ

とすいみんをしっかりとった？ 

□ 熱
ねつ

や体
からだ

の痛
いた

み、だるさはない？ 

   ⇒いつもより入念
にゅうねん

に健康
けんこう

観察
かんさつ

をしましょう！ 

 ※体調
たいちょう

が悪い
わ る い

時
とき

は無理
む り

をせず休
やす

みましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

③ゴールした後
あと

～ 

□ すぐには立
た

ち止
ど

まらず、小走
こ ば し

りから歩
ある

きへ、だんだんとスピードを落
お

とそう。 

□ 整理
せ い り

運動
うんどう

も忘
わす

れずにしましょう。 

□ おうちに帰
かえ

ったら… 

⇒夕食
ゆうしょく

をしっかりとろう。 

⇒ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

ってリラックスしよう。 

⇒早
はや

めに寝
ね

て、しっかり疲
つか

れをとろう。 

②～スタートするまで 

□ 靴
くつ

をチェック！ 

⇒サイズはあっている？しっかりひもを結
むす

んだ？ 

□ 準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりしよう！ 

□ ゆっくり深呼吸
しんこきゅう

！ 

気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

けて、スタートを待
ま

とう。 

全員
ぜんいん

が自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を出
だ

しきって、納得
なっとく

のいく

結果
け っ か

になるといいですね☆ 

 保健室
ほけんしつ

も、全力
ぜんりょく

で応援
おうえん

しています！ 

 体
からだ

のことで不安
ふ あ ん

なことがあったら、いつで

も相談
そうだん

に来
き

てください♪ 
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