
 

① 保健室前
ほけんしつまえ

の掲示
け い じ

は、「姿勢
し せ い

」についてです。 

立
た

っているとき・座
すわ

っ 

ているときの姿勢
し せ い

をチェ 

ックすることができます。 

自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

はどうかな？ 

姿勢
し せ い

が悪
わる

いとどうなる？ 

いい姿勢
し せ い

のポイントを 

知
し

ることもできます。 

ぜひ見
み

に来
き

てください。 
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少
すこ

しずつ気温
き お ん

が下
さ

がり、秋
あき

が深
ふか

まっています。１年
ねん

のうち 

で１番
ばん

運動
うんどう

しやすい季節
き せ つ

でもあります。天気
て ん き

の良
よ

い日
ひ

は、外
そと

 

でしっかり体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

びましょう。ただし、空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているの

で、体
からだ

を動
うご

かした後
あと

や外
そと

で過
す

ごした後
あと

は、手
て

洗
あら

いだけでなく、ガラガラ

うがいもきちんとして（のどを潤
うるお

すため）、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 ①姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

         ②からだを鍛
きた

えよう 

② かけ足
あし

運動
うんどう

が始
はじ

まります。楽
たの

しく安全
あんぜん

に走
はし

りましょう。 

★たっぷり眠
ねむ

り、朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べましょう。 

★自分
じ ぶ ん

に合
あ

った、運動
うんどう

のできる靴
くつ

をはきましょう。 

★準備
じゅんび

運動
うんどう

をきちんとしましょう。 

★自分
じ ぶ ん

のペースで走
はし

りましょう。 

★汗
あせ

をかいたら、きちんと拭
ふ

きましょう。 

 →汗
あせ

をかいてそのままにしておくと、体
からだ

が冷
ひ

えて風邪
か ぜ

をひきやすくなります。 

☆おうちの方
かた

へ☆ 学校
がっこう

でも健康
けんこう

観察
かんさつ

を行
おこな

っていますが、 

おうちでも朝
あさ

、登校前
とうこうまえ

に十分
じゅうぶん

な健康
けんこう

観察
かんさつ

をお願
ねが

いいたします。 

□ 熱
ねつ

はない？   □ 朝
あさ

ごはんは残
のこ

さず食
た

べた？  □ 顔色
かおいろ

は悪
わる

くない？ 

□ 元気
げ ん き

はある？  □ 下痢
げ り

や便秘
べ ん ぴ

をしていない？ 
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６月
がつ

に歯科
し か

衛生士
えいせいし

さんに教
おし

えて 

いただいたお話
はなし

、覚
おぼ

えていますか？ 
 

 

 

 

●おやつは １日
にち

１回
かい

にしよう 

●寝
ね

る前
まえ

は 忘
わす

れずに歯
は

をみがこう 

●よくかんで なんでも食
た

べよう 

学校
がっこう

のトイレが、流
なが

されていないことがありま

す。トイレを使
つか

ったら、きちんと流
なが

しましょう。 

 

ひ 


