
朝
あさ

と夜
よる

の空
くう

気
き

が冷
つめ

たくなってきました。冬
ふゆ

はもうすぐそこまで近
ちか

づいています。

体
からだ

が寒
さむ

さになれていない時
とき

はかぜをひきやすいです。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ、

ウイルスから体
からだ

を守
まも

りましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

令和
れ い わ

８年
ねん

11月
がつ

 大阪
おおさか

市立
し り つ

玉川
たまがわ

小学校
しょうがっこう

 

かぜや感染症
かんせんし ょ う

を予防
よ ぼ う

しよう 

よい姿勢
し せ い

は…ぐー・ぺた・ぴん！

 みなさん日
ひ

ごろから“正
ただ

しい姿
し

勢
せい

”を心
こころ

がけていますか？ほおづえをついたり、足
あし

を組
く

んで勉
べん

強
きょう

をしたりしている人
ひと

はいませんか？ 

 姿
し

勢
せい

は成
せい

長
ちょう

期
き

の長
なが

い時
じ

間
かん

をかけて作
つく

られていきます。一
いち

度
ど

、悪
わる

い姿
し

勢
せい

が身
み

についてしまうと、

大人
お と な

になってから直
なお

すのはむずかしいものです。ですから骨
ほね

や筋
きん

肉
にく

が成
せい

長
ちょう

している今
いま

だからこそ

気
き

をつけて、“正
ただ

しい姿
し

勢
せい

”を習
しゅう

慣
かん

づけるよう心
こころ

がけましょう。 

おなかと 

せなかは 

「ぐー」 

ひとつ 

 

あしはゆかに「ぺた」 

せ
な
か
は
「
ぴ
ん
」 

もたれかかる 

 

ほおづえをつく せなかぐにゃ～ 

「ぐー・ぺた・ぴん」のよい姿勢
し せ い

をすると… 

★骨
ほね

や筋
きん

肉
にく

がつよくなる 

★勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できるようになる 

★体
からだ

のはたらきがよくなる 

★つかれにくくなる 

など良
よ

いことがたくさんあります！ 

そしてより健康
けんこう

に成長
せいちょう

することができます！ 

 

 

机
つくえ

と目
め

のきょりは 

パーふたつぶん 

あけるといいよ！ 

手て あ
らい・うがい バラ

ンスの良よ い食しょく事じ

食事
しょくじ

の前
まえ

やトイレの後
あと

の 

手
て

あらいもわすれずに！ 

閉
し

めきった部
へ

屋
や

の中
なか

では、ウイルスが増
ふ

えて風邪
か ぜ

をひき

やすくなったり、気分
き ぶ ん

がわるくなったりします。窓
まど

を２か

所
し ょ

以
い

上
じょう

開
あ

けて、しんせんな空
くう

気
き

と入
い

れ替
か

えましょう！ 

外
そと

で元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かそう！ 

みん
なで換気か ん

き

十分じ
ゅう

ぶんな休養き ゅうようてき
どな運動う ん ど

う

早
はや

ね・早
はや

おきを心
こころ

がけて、 

十
じゅう

分
ぶん

に体
からだ

を休
やす

めましょう！ 

好
す

き・きらいをせず、バランス 

の良
よ

い食
しょく

事
じ

をとりましょう！ 



 

 

 

 あしをくむ 

11月
がつ

23日
にち

は、勤
き ん

労
ろ う

感
かん

謝
し ゃ

の日
ひ

です。「働
はたら

く」とは、ハタ（周
まわ

り）をラク（楽
ら く

）にすることを意味
い み

していまし

た。みなさんは、自
じ

分
ぶん

が周
まわ

りの人
ひ と

たちに支
ささ

えられ、自分
じ ぶ ん

が「ラク」になっていることを意識
い し き

していますか？

逆
ぎゃく

に、「ハタ」の人
ひ と

のために、何
なに

か役立
や く だ

つ行動
こ う ど う

をしていますか？こうした日
ひ

をきっかけに、家族
か ぞ く

や周
まわ

りの

人
ひ と

にありがとうのメッセージを送
お く

れば、きっと笑顔
え が お

でよろこんでくれますよ。 


