
 

 

 

２０２２年
ねん

もあと１ヶ月
かげつ

となりました。２０２２年
ねん

は健康
けんこう

に気
き

をつけて生活
せいかつ

することができましたか？１１月
がつ

の終
お

わりから、気温
き お ん

がぐっと下
さ

がり、一気
い っ き

に冬
ふゆ

の寒
さむ

さとなりました。急
きゅう

に寒
さむ

くなったことで体調
たいちょう

をくずしやすくなっ

たり、空気
く う き

が乾燥
かんそう

することで、かぜのウイルスが増
ふ

えやすくなったりします。これまで以上
いじょう

に手
て

あらいやマスク

の着用
ちゃくよう

、かん気
き

をしっかりと行
おこな

い、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をして、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜保健
ほ け ん

目標
もくひょう

＞ 

冬
ふゆ

の健康
けんこう

に気
き

をつけよう 

越廼小学校 保健室 

令和４年１２月８日 

No.９ 

 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

をしよう 

 １０月
がつ

の学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

から、１ヶ月半
かげつはん

ほどが経
た

ちましたが、授業中
じゅぎょうちゅう

の姿勢
し せ い

は意識
い し き

できていますか？正
ただ

し

い姿勢
し せ い

をすることは、みなさんにとっていいことがたくさんあります。越廼
こ し の

小
しょう

の合言葉
あ い こ と ば

である、「足
あし

はペッタン、

背中
せ な か

はピン、おなかと背中
せ な か

にグー１つ、つくえと目
め

のきょりパー２つ」を毎日
まいにち

の授業中
じゅぎょうちゅう

にしっかりと定着
ていちゃく

させ

ていきましょう。 

○背中
せ な か

はピン 

背
せ

すじをしっかりのばし

ましょう。 

○おなかと背中
せ な か

にグー１つ 

いすやつくえに寄
よ

りかか

らず、腰
こし

を立
た

ててすわりま

しょう。 

○足
あし

はペッタン 

つくえの脚
あし

にのせている

人
ひと

が多
おお

いです。ゆかにしっ

かりとつけましょう。 

○つくえと目
め

のきょりパー２つ 

 顔
かお

がノートに近
ちか

づきすぎない

ように、意識
い し き

しましょう。 

 

パー 

パー 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

はいいこといっぱい! 

○集中力
しゅうちゅうりょく

がアップする 

 正
ただ

しい姿勢
し せ い

をすると、しっかりと呼吸
こきゅ う

をして体
からだ

に

酸素
さ ん そ

を取
と

り込
こ

むことができるので、脳
のう

が元気
げ ん き

にな

り、集中力
しゅうちゅうりょく

がアップすると言
い

われています。 

○つかれにくくなる 

悪
わる

い姿勢
し せ い

は、使
つか

わなくてもいい筋肉
きんにく

を使
つか

うので、

つかれやすくなり、正
ただ

しい姿勢
し せ い

は体
からだ

への負担
ふ た ん

が少
すく

ないと言
い

われています。 

○イライラしにくくなる 

 正
ただ

しい姿勢
し せ い

で深
ふか

い呼吸
こきゅ う

ができると、リラックス状
じょう

態
たい

となり、おだやかな気持
き も

ちになるので、イライラし

にくくなると言
い

われています。 

 

○運動
うんどう

能力
のうりょく

があがる 

 正
ただ

しい姿勢
し せ い

は、関節
かんせつ

の動
うご

きをよくします。そのた

め、正
ただ

しいフォームで運動
うんどう

ができるので、うまくなる

と言
い

われています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

のみがき方
かた

をふり返
かえ

りましょう 

６月
がつ

に行った歯
は

の保健
ほ け ん

指導
し ど う

から半年
はんとし

が経
た

ちました。毎日
まいにち

の歯
は

みがきの様子
よ う す

を見
み

ていると、よそ見
み

をしてい

たり、手
て

が止
と

まっていたりと歯
は

みがきに集中
しゅうちゅう

できていない人
ひと

がいます。歯
は

は、みなさんの生活
せいかつ

の中
なか

で、ごはん

を食
た

べたり、力
ちから

を出
だ

したりするときに必要
ひつよう

な大切
たいせつ

なものです。歯
は

の健康
けんこう

を守
まも

るために、毎日
まいにち

の歯
は

みがきをふ

り返
かえ

り、正
ただ

しいみがき方
かた

を意識
い し き

しましょう。 

歯
は

ブラシは 1ヶ月
かげつ

に１回
かい

が交換
こうかん

の目安
め や す

と言
い

わ

れています。毛先
け さ き

のひろがった歯
は

ブラシではうまく

みがくことができません。歯
は

をきれいにみがくため

にも、自分
じ ぶ ん

でチェックするようにしましょう。 

○歯
は

の外側
そとがわ

 

真横
ま よ こ

からあてる 

○歯
は

と歯
は

ぐきの間
あいだ

 

４５°であてる 

○おく歯
ば

 

横
よこ

にこまかく動
うご

かす 

○前
まえ

歯
ば

のうらがわ 

たてにこまかく動
うご

かす 

○歯
は

ブラシを上手
じょうず

にあてよう 

○歯
は

ブラシをチェックしよう 

保護者の方へ 

 日頃から、毎朝の検温やお子さんの体調管理に努めていただきありがとうございます。朝夕の寒暖差

が大きくなり、風邪をひきやすい季節にもなってきました。登下校時は、ジャンパーや手袋を着用して、寒

さを調節していただきますようお願いいたします。また、インフルエンザ等の感染症も流行しやすい季節

ですが、行事等が多く、疲れが残りやすいことが考えられます。しっかり寝て、次の日に疲れを残さない

ためにも、早めに寝るようお声かけをお願いいたします。 

福井県内では再び、新型コロナウイルスの感染が拡大してきました。手洗いやうがい、マスクの着用

などの基本的な感染症対策につきましても、引き続きご家庭でも行っていただきますよう、重ねてお願い

いたします。 

 

 

 


