
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

安全
あんぜん

目標
もくひょう

 ・安全
あんぜん

な登
と う

下校
げ こ う

のしかたを再確認
さいかくにん

しよう 
 日

ひ

ごとに風
かぜ

が冷
つめ

たく感
かん

じられるようになり、少
すこ

しずつ冬
ふゆ

に近
ちか

づいてきました。体
からだ

が寒
さむ

さになれていないため、かぜをひき

やすい時期
じ き

です。衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

や、汗
あせ

の対策
たいさく

にも気
き

を配
くば

って、元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう。 

令和 7年 11月 4日 

旭東小学校保健室 

寒
さむ

くなってくると、どうしても肩
かた

に力
ちから

が入
はい

って背中
せ な か

がまるくなってしまいます。正
ただ

しい姿勢
し せ い

は心
こころ

と身体
か ら だ

の

健康
けんこう

を守
まも

るためにとても大切
たいせつ

です。みなさんも自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を見直
み な お

してみましょう。 

グー チョキ パー 

１1月
がつ

の目標
もくひょう

 

あしは床
ゆか

に 

ぴったりつける。 

★つくえといすの間
あいだ

はグーひとつが入
はい

るくらいあける 

★両方
りょうほう

のチョキの間
あいだ

にすわる 

★パーふたつぶん つくえから目
め

をはなす 

★足
あ し

のうらはゆかにピタッ！ 

２
つ 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

できているかな？ 

11月 8日は「いい歯
は

の日
ひ

」です。 

この機会
き か い

に普段
ふ だ ん

の歯
は

みがき・食
しょく

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して

みましょう。 

年
と し

をとっても自分
じ ぶ ん

の歯
は

で過
す

ごせるように、今
いま

から

歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

に気
き

を付
つ

けて生活
せいかつ

してみましょう。 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は、気温
き お ん

の変化
へ ん か

で体
からだ

がつかれ

やすくなります。 

長
なが

そで・長
なが

ズボンの持参
じ さ ん

など、自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

に合
あ

わせて衣服
い ふ く

を選
えら

んでみましょう。 


