
 

 

 少
すこ

しずつ寒
さむ

くなってきました。インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

も

本格的
ほんかくてき

な流行
りゅうこう

シーズンとなっています。体調
たいちょう

をくずさないよう、

食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

をしっかりとって疲
つか

れをためないようにしましょう。 

 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしましょう 

数字
す う じ

の「１」が背筋
せ す じ

を伸
の

ばした姿
すがた

に見
み

えるので、いい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけてほしいと１１月１日

は「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

」とされています。人
ひと

の頭
あたま

の重
おも

さは体重
たいじゅう

の約
やく

１０％で、体重
たいじゅう

３０ｋｇの人
ひと

だと約
やく

３ｋｇ。なかなかの重
おも

さです。正
ただ

しい姿勢
し せ い

の時
とき

は、上半身
じょうはんしん

の筋肉
きんにく

全体
ぜんたい

で頭
あたま

を支
ささ

えてい

ますが、猫背
ね こ ぜ

など正
ただ

しい姿勢
し せ い

でないとバランスが悪
わる

くなり、頭痛
ず つ う

や目
め

の疲
つか

れなどさまざまな

不調
ふちょう

を引
ひ

き起
お

こします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室
ほ け ん し つ

からのお知
し

らせ 

 

 

 

 １１月８日は、「いい歯
は

の日
ひ

」。歯
は

みがきの後
あと

、磨
みが

き残
のこ

しの多
おお

い場所
ば し ょ

は

鏡
かがみ

で確認
かくにん

しましょう。３年生
ねんせい

は１１月
がつ

に学校
がっこう

歯科医
し か い

の先生
せんせい

による歯科
し か

指導
し ど う

があります。ほかの学年
がくねん

の人
ひと

も、ぜひいつもより丁寧
ていねい

に磨
みが

く１か月
げつ

にしてみてください。歯科
し か

検診
けんしん

の後
あと

まだ歯
は

医者
い し ゃ

さんを受診
じゅしん

していない人
ひと

は

早
はや

めに受
じゅ

診
しん

するようにしてください。 
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