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10月
がつ

に行
おこな

われた運動会
うんどうかい

は、一人
ひ と り

ひとりの頑張
が ん ば

りが発揮
は っ き

された素晴
す ば

らしいものになりましたね。

12月
がつ

にはマイコンサートがあります。行事
ぎょうじ

が続
つづ

いて忙
いそが

しくなると、体
からだ

と心
こころ

が疲
つか

れてしまうこ

ともあります。そんな時
とき

こそ「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」の生活
せいかつ

リズムを意識
い し き

しましょう。 

 

 

あなたの座
すわ

り方
かた

はだいじょうぶ？ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

足
あし

を組
く

んでいる 頬
ほお

杖
づえ

をついている 背
せ

もたれにもたれる 机
つくえ

と顔
かお

の距離
き ょ り

が近
ちか

い 

    

体
からだ

の左右
さ ゆ う

のバランス

が悪
わる

くなる… 

背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がってしま

って苦
くる

しそう… 

腰
こし

に負担
ふ た ん

がかかって

しまっている… 

視力
しりょく

が悪
わる

くなってし

まう… 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  よい姿勢
し せ い

で生活
せいかつ

しよう。 

～姿勢
し せ い

の悪
わる

い座
すわ

り方
かた

～ 

～正
ただ

しい座
すわ

り方
かた

～ 

★良
よ

い姿勢
し せ い

でいると… 

いいことがたくさん！ 

・内臓
ないぞう

や神経
しんけい

がしっかり働
はたら

く 

・やる気
き

が出
で

る 

・気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

く 

・勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できる 

せすじをのばす 

背中
せ な か

と椅子
い す

の間
あいだ

はグー

ひとつ 

足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

につける 

お腹
なか

と机
つくえ

の間
あいだ

はグーひとつ 

授 業 中
じゅぎょうちゅう

の教室
きょうしつ

をのぞいてみると、姿勢
し せ い

の悪
わる

い座
すわ

り方
かた

をしている人
ひと

が時々
ときどき

います。実
じつ

は 

このまま良
よ

くない姿勢
し せ い

をずっと続
つづ

けていると、体
からだ

の痛
いた

みやゆがみにつながってしまうことも 

あります。自分
じ ぶ ん

の普段
ふ だ ん

の姿勢
し せ い

について振
ふ

り返
かえ

り、見直
み な お

してみましょう。 



１１月
がつ

８日
よ う か

は「いい歯
は

の日
ひ

」 

 

 

みなさんはトイレをきれいに使
つか

えていますか？トイレに入
はい

ったときに汚
よご

れていたり、流
なが

されていなかっ

たりしたらどんな気持
き も

ちになりますか？きっといい気持
き も

ちではないと思
おも

います。 

学校
がっこう

のトイレはみんなのトイレです。次
つぎ

に使
つか

う人
ひと

の気持
き も

ちを考
かんが

えられるといいですね。 

○男子用
だ ん し よ う

トイレは一歩前
い っ ぽ ま え

に出
で

て使
つか

う。 

○汚
よご

したらトイレットペーパーでふく。 

○流
なが

し忘
わす

れがないか確認
かくにん

する。 

○トイレを出
で

るときにトイレットペーパーなどが落
お

ちていないか確認
かくにん

する。 

マナーを守
まも

っていいトイレ 

 

 

 

みなさんは「8020運動
うんどう

」を知
し

っていますか。「８０歳
さい

になっても２０本
ぽん

以上
いじょう

自分
じ ぶ ん

の

歯
は

を保
たも

とう」という運動
うんどう

です。２０本
ぽん

以上
いじょう

の歯
は

があれば、十分
じゅうぶん

に自分
じ ぶ ん

の歯
は

で食
た

べ物
もの

を

食
た

べることができると言
い

われています。歯
は

は一度
い ち ど

しか生
は

え変
か

わりません。自分
じ ぶ ん

の歯
は

で

食事
しょくじ

をする楽
たの

しみをずっと味
あじ

わうために、小学生
しょうがくせい

のうちから歯
は

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月
がつ

10
 と

日
おか

（木
もく

）には歯科
し か

検診
けんしん

（全学年
ぜんがくねん

）があります。今
いま

の歯
は

と口
くち

の中
なか

の様子
よ う す

を

みてもらいましょう。朝
あさ

の歯
は

みがきを忘
わす

れずにしてきてくださいね。 

トイレからの

お願
ねが

い 


