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机
つくえ

といすの間
あいだ

は、 

グー２つ 

机
つくえ

と目
め

の距離
き ょ り

は 

パー２つ 

いすの位置
い ち

は、 

チョキ２つ 
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朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みも強
つよ

く、日中
にっちゅう

の日差
ひ ざ

しも弱
よわ

まってきて、 

冬
ふゆ

が近
ちか

いことを感
かん

じさせる季節
き せ つ

になってきました。 

大杉
おおすぎ

第二
だ い に

小学校
しょうがっこう

では、のどの痛
いた

みやせき等
など

を訴
うった

える児童
じ ど う

 

が増
ふ

えています。また、区内
く な い

の小中学校
しょうちゅうがっこう

ではインフルエンザ 

による学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

がみられる状 況
じょうきょう

です。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

の基本
き ほ ん

 

の手
て

洗
あら

いをこまめにし、睡眠
すいみん

と栄養
えいよう

をしっかりとり、体調
たいちょう

を 

崩
くず

さないように、気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

             姿勢
し せ い

がわるいと、背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がったり視力
しりょく

が低
てい

下
か

してしまいます。 

         下
した

の絵
え

のように正
ただ

しい姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

をしてください。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 くしゃみや鼻水
はなみず

が出
で

たり、のどが痛
いた

くなったりして、「かぜをひいたかな」と思
おも

ったら、 

どうしますか？正
ただ

しいと思
おも

う番号
ばんごう

を選
えら

んでください。（一つとはかぎりません）。 

  

① スタミナをつけるために、ステーキやカツ丼
どん

を食
た

べる 

② スープやおかゆなど消化
しょうか

のよいものを食
た

べる 

③ 人
ひと

がたくさんいる場所
ば し ょ

に出
で

かける 

④ 暖
あたた

かい服
ふく

を着
き

たり、温
あたた

かい飲
の

みものを飲
の

んだりして、 

体
からだ

を温
あたた

める 

⑤ 無理
む り

をしないで、夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

る 

                                

正解
せいかい

は②④⑤です。 

かぜのひきはじめは、消化
しょうか

のよいものを食
た

べ、体
からだ

を温
あたた

かくして、ゆっくり休
やす

みましょう。 

          

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

    お子さんにいつもと違う様子や気になることがあったら、「大丈夫？」 

「体はだるくない？」など声をかけてみてください。体調が悪いときは無理をさせず、 

ゆっくり休ませることが大切です。 

おうちの人
ひと

といっしょに読
よ

んでください。 

～１１月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

～ 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

 

② ③  

良
よ

い姿勢
し せ い

！ 

合言葉
あいことば

は… 

〇１本
ぽん

１本
ぽん

の歯
は

を意識
い し き

しながら

時間
じ か ん

をかけてみがく。 

〇よく噛
か

むことでだ液
えき

がしっかり

出
で

ると、むし歯
ば

予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

あり。 


