
令和
れ い わ

４（２０２２）年
ねん

１１月
がつ

 大阪
おおさか

市立
し り つ

鯰
なまず

江
え

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

  

 だんだんと肌寒
はださむ

さを感じる季節
き せ つ

となりました。体
からだ

を動
うご

かすと体温
たいおん

が上
あ

がり、

暑
あつ

く感
かん

じることもあるかもしれません。上着
う わ ぎ

など脱
ぬ

ぎ着
き

できる服装
ふくそう

で、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしましょう。また、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいので、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをし

て、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月

がつ

の保健

ほけん

目 標

もくひょう

・・よい姿勢

しせい

ですごそう 

 

生活
せいかつ

ふりかえり週間
しゅうかん

 
１１月

がつ

１５日
にち

～１１月
がつ

１８日
にち

の４日間
か か ん

は、今年度
こんねんど

２回目
か い め

の、生活
せいかつ

ふりかえり

週間
しゅうかん

です。自分
じ ぶ ん

の身体
か ら だ

のようすをしり、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守る
ま も る

ために毎日
まいにち

の生活

をふりかえってみましょう。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が整
ととの

うことで、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ご

すことができます。 

・１年生
ねんせい

は「生活
せいかつ

ふりかえりシート」に記入
きにゅう

します。 

・２～６年生
ねんせい

はパソコンで入 力
にゅうりょく

します。 

・実施後
じ っ し ご

は各学年
かくがくねん

の結果
け っ か

を保健
ほ け ん

だより等
など

でお知
し

らせします。 

こんな姿勢
し せ い

になっていませんか？ 

ひじを つく あしを くむ あしが ぶらぶら 

そりかえる 

このような姿勢
し せ い

は、内臓
ないぞう

や神経
しんけい

などを圧迫
あっぱく

して、 

肩
かた

や腰
こし

の痛み
い た み

、集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

などを起
お

こしま

す。大人
お と な

になって、良
よ

い姿勢
し せ い

に変
か

えようと思
おも

って

も、なかなかできません。今
いま

のうちから良
よ

い姿勢
し せ い

のくせをつけましょう。 

あしはゆかに 

ピタ ! 

 

 

よい姿勢
し せ い

ですごしましょう！ 

つくえとおなかの

あいだは グー 

 

 

せなかは 

ピン！ 

グー ピタ ピン！でよいしせい 



 

歯
は

ブラシの 

  ポイント！ 


