
今月
こんげつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

をしよう 

 

 

 

 

 

校長 淺野 努  養護教諭  

 朝
あさ

や夕方
ゆうがた

の気温
き お ん

がだんだんと寒
さむ

く感
かん

じることが多
おお

くなりました。この季節
き せ つ

は日中
にっちゅう

との気温
き お ん

の差
さ

があり、体
からだ

がまだ寒
さむ

さになれていないため風邪
か ぜ

をひきやすい時期
じ き

です。気温
き お ん

に合
あ

わせて上着
う わ ぎ

を

一枚
いちまい

羽織
は お

るなどして、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をこまめに行
おこな

うようにしましょう。また、風邪
か ぜ

をひかないか

らだづくりのために毎日
まいにち

睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

に取
と

り、好
す

き嫌
きら

いせずに３食
しょく

しっかりと食
た

べて規則
き そ く

正
ただ

しい

生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 11月
がつ

１日
ついたち

の「1」が背筋
せ す じ

がピンとしている様子
よ う す

に見
み

えることから「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

」と言
い

われて

います。みなさんは学校
がっこう

や家
いえ

でいい姿勢
し せ い

で過
す

ごせていますか？よくない姿勢
し せ い

を続
つづ

けていると、背
せ

骨
ぼね

がゆがんだり、肩
かた

や腰
こし

が痛
いた

くなったり、胃
い

の働
はたら

きが悪
わる

くなったりと体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかってしま

います。下
した

のチェックリストで自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう！ 
 

         いつもの癖
くせ

                座
すわ

るとき  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

立
た

っているとき 

 

家庭数 

令和 5年 １１月１日 １１月号 

江戸川区立大杉小学校 

ほけんだより 

11月
がつ

１日
ついたち

は「いい姿勢
し せ い

」の日
ひ

 

□ いつも同
おな

じ手
て

でカバンを持
も

つ 

□ 足
あし

を組
く

んで座
すわ

る 

□ ノートや本
ほん

に顔
かお

を近
ちか

づけて見
み

る 

□ ひじをついて座
すわ

る 

□ 寝
ね

ながら本
ほん

を読
よ

む 

□ 片方
かたほう

の足
あし

に体重
たいじゅう

をかけて立
た

つ 

□ 背
せ

もたれに寄
よ

りかかっている 

 

□ 背中
せ な か

が丸
まる

まっている 

 

 

 

裏面があります

7 

あごを引
ひ

く 

おへそのあたりに

軽
かる

く力
ちから

を入
い

れる 

力
ちから

はぬいて肩
かた

の

高
たか

さをそろえる 

背筋
せ す じ

を伸
の

ばす 

背筋
せ す じ

を伸
の

ばす 

おしりの穴
あな

をぎゅっ

としめるイメージ 

いすに深
ふか

く腰
こし

かける 

正しい姿勢
し せ い

 

座
すわ

っているとき 

Point 

 

骨盤
こつばん

を立
た

てて座
すわ

る    

 

１つでも当
あ

てはまった人
ひと

は体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかっているかもしれません。 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

を確認
かくにん

しましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇 歯
は

を大切
たいせつ

にしよう！いい歯
は

を守
まも

る３つの「前
まえ

」 

 

みがく前
まえ

           寝る前
まえ

          いたくなる前
まえ

 

 

 

 

 

 

3つの前
まえ

を守
まも

っていい歯
は

をつくりましょう！ 

11月
がつ

８
よう

日
か

は「い（1）い（1）は（8）」の日
ひ

 

みがき残
のこ

しやすいとこ

ろに気
き

をつけて「歯
は

みが

き名人
めいじん

」になろう！ 

歯
は

ブラシをチェック 

しましょう！ 

必
かなら

ず歯
は

みがきを 

しましょう！ 

定期的
ていきてき

に歯
は

医者
い し ゃ

さんに 

行
い

きましょう！ 


