
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
堺市立浜寺石津小学校 

保  健  室 

NO.７ 

Ｒ７．11．７ 

 

～１１月
が つ

 保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 姿勢
し せ い

をよくしよう！～ 
 

 秋
あ き

も深
ふ か

まり紅葉
こ う よ う

の美
うつく

しい季節
き せ つ

になりました。季節
き せ つ

外
は ず

れの暑
あ つ

さが続
つ づ

いていましたが、日
ひ

に日
ひ

に

朝夕
あ さ ゆ う

冷
ひ

え込
こ

むようになり、冷
つ め

たい空気
く う き

の中
な か

に冬
ふ ゆ

の気配
け は い

を感
か ん

じます。これからの時期
じ き

は空気
く う き

の

乾燥
か ん そ う

や体
からだ

が冷
ひ

えることから、のどや鼻
は な

の調子
ち ょ う し

が悪
わ る

くなり、体調
たいちょう

を崩
く ず

す人
ひ と

が出
で

てきます。寒
さ む

い冬
ふ ゆ

を迎
む か

える前
ま え

に、生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

し、免疫力
めんえきりょく

をぐんと高
た か

めて体調
たいちょう

を整
ととの

えておきましょう！また、

手洗
て あ ら

い・うがいや換気
か ん き

、防寒
ぼ う か ん

対策
た い さ く

に気
き

を配
く ば

り、インフルエンザなどの感染
か ん せ ん

予防
よ ぼ う

対策
た い さ く

も忘
わ す

れずに！ 

 勉強
べんきょう

している時
と き

やスマホを見
み

ている時
と き

、猫背
ね こ ぜ

になっていませんか？教室
きょうしつ

でのみなさんの姿
すがた

をみ

ると、気
き

になる姿勢
し せ い

をしている人
ひ と

をよく見
み

かけます。悪
わ る

い姿勢
し せ い

は背骨
せ ぼ ね

をゆがませるだけでなく、頭痛
ず つ う

や肩
か た

こり、目
め

の疲
つ か

れ、胃
い

や腸
ちょう

などの内臓
な い ぞ う

の働
はたら

きを悪
わ る

くするなど、様々
さ ま ざ ま

な不調
ふ ち ょ う

を引
ひ

き起
お

こします。姿勢
し せ い

は、子
こ

どものときに形作
かたちづく

られて成長
せいちょう

していくので、今
い ま

はとても大切
た い せ つ

な時期
じ き

です。姿勢
し せ い

を整
ととの

えると、

集中力
しゅうちゅうりょく

・理解力
り か い り ょ く

も大
お お

きくアップしますよ！ 

 「今日
き ょ う

出
で

たうんちは、どんなうんちでしたか？」と聞
き

かれたら、みなさんは答
こ た

えられ

ますか？うんちを見
み

れば、健康
け ん こ う

状態
じょうたい

がわかります。うんちを流
な が

す前
ま え

に、毎回
ま い か い

確認
か く に ん

してみ

ましょうね。 

 

 11月
が つ

8日
か

は、「いい歯
は

の日
ひ

」です。むし歯
ば

や歯
し

肉
に く

の病気
び ょ う き

（歯
し

周病
しゅうびょう

）は、毎日
ま い に ち

のていね

いな歯
は

みがきで予防
よぼう

することができます。しかし、しっかり磨
み が

いたつもりでも、汚
よ ご

れが取
と

れにくい場所
ば し ょ

もあります。ごはんやおやつを食
た

べた後
あ と

、寝
ね

る前
ま え

には、忘
わ す

れずに磨
み が

き残
の こ

しが

ないように歯
は

みがきをして、ずっと「いい歯
は

」でいられるようにがんばりましょうね！ 

は                  ひ 

 
がつ             か 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

にゅうよく 

  お      だ          せんもう 


