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１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は・・・ 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう！！  です。 

少
すこ

しずつ寒
さむ

くなってきましたね。朝
あさ

、ふとんから出
で

るのがつらい…と思
おも

ってしまいますが、早
はや

ね早
はや

起
お

きをしてきそく正
ただ

し

い生活
せいかつ

をしましょう。また、運動
うんどう

をすると、血
ち

のめぐりが良
よ

くなるので、体
からだ

が温
あたた

まり、体中
からだじゅう

に栄養
えいよう

が運
はこ

ばれやすくなり、

かぜに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

ることができますよ。 

 

た 

すわ す

わ

る

と

き 

い

つ

も

の

ク

セ 

□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

ている 

□ひじをついて座

すわ

る 

□ねころんで本

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 

□背中
せ な か

が 

丸
まる

まっている 

□背
せ

もたれに 

よりかかっている 

□腰
こし

が反
そ

っている 

 

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
。 

あごをひく 

あごをひく 

背筋
せ す じ

をのばす 

背筋
せ す じ

をのばす 

おへそのあたりに 

軽
かる

く力
ちから

を入
い

れる 

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

をぬいて、 

肩
かた

の高
たか

さを 

そろえる 

おしりの穴
あな

を 

きゅっとしめる 

イメージ 

イスに深
ふか

く 

腰
こ し

かける 

足
あ し

が床
ゆか

に 

ついている 

まっすぐ座
すわ

る 

きぶん 

しゅうちゅうりょく 

たいしゃ 

体
からだ

のゆがみは「なんだかだるい」 

「動
うご

きが重
おも

い」の原因
げんいん

に。 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

を続
つづ

ければ、毎日
まいにち

 

気持
き も

ちよくすごせます。 

背中
せ な か

が丸
まる

まっていると、脳
のう

が 

十分
じゅうぶん

に働
はたら

きにくい状態
じょうたい

に。 

きちんと座
すわ

ると、脳
のう

がしっかり 

働
はたら

きます。 

全身
ぜんしん

の血液
けつえき

やリンパの 

流
なが

れがよくなり、疲
つか

れも 

たまりにくくなります。 

だいじょうぶ 



 

11月
がつ

10日
か

は「トイレの日
ひ

」。使
つか

う人
ひと

みんなが気持
き も

ちよく使
つか

えるように、こんなことに気
き

をつけましょう！ 

マナーを守
まも

って、いいトイレ！ 

１１月
が つ

８日
か

は

は 

毛先
け さ き

が開
ひら

いた歯
は

ブラシを使
つか

い続
つづ

けるとこんなことに…。 

正
ただ

しい歯
は

みがきができるように、磨
みが

き方
かた

だけでなく、歯
は

ブラシにも気
き

をつけましょう！！ 

 

 

は             けさき    ひら             か 


