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気温
き お ん

が低
ひく

くなり、からだの調子
ちょうし

を悪
わる

くする人
ひと

が増
ふ

えてきました。上着
う わ ぎ

を着
き

たり脱
ぬ

いだりし

て、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

して過
す

ごしましょう。また、下着
し た ぎ

も着
き

るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

よい姿勢
し せ い

は、健康
けんこう

なからだをつく

るよ！ 

「せぼね」は、３２～３４この

ほねがつながってできている 
「せぼね」は、からだを支

ささ

えている 

背中
せ な か

が丸
まる

まったよくない姿勢
し せ い

を

続
つづ

けていると、いつも「せぼね」が

曲
ま

がっていることになり、からだ

を支
ささ

える力
ちから

が弱
よわ

くなります。そし

て、肩
かた

がこったり、頭痛
ず つ う

がしたりす

るようになります。さらに、背骨
せ ぼ ね

が

曲
ま

がる「そくわんしょう」という

病気
びょうき

になるなど、体
からだ

によくない

影響
えいきょう

が現
あら

われます。 

① ② 

③ ④ 

①テレビやパソコンの画面
が め ん

を近
ちか

くで見
み

てい

る。 

②字
じ

を書
か

くときの姿勢
し せ い

が悪
わる

い（肘
ひじ

をついてい

る）。 

③背中
せ な か

を丸
まる

めて、歩
ある

いている。 

④食事
しょくじ

のときの姿勢
し せ い

が悪
わる

い（左手
ひだりて

を使
つか

ってい

ない）。 

 どの人も「せぼね」が曲
ま

がって、背中
せ な か

が丸
まる

くなっています。 

①～④のイラストについて、直
なお

すとよいところはどこかな？ 



 

 

 

今年度
こんねんど

は、例年
れいねん

よりも早
はや

くインフルエンザの全国的
ぜんこくてき

な流行
りゅうこう

入
い

りが発表
はっぴょう

されました。そして、現在
げんざい

愛知県
あいちけん

では『インフルエンザ警報
けいほう

』が発令
はつれい

されています。今後
こ ん ご

も流行
りゅうこう

が拡大
かくだい

することが予想
よ そ う

されます。手洗
て あ ら

い・

うがいやマスクの着用
ちゃくよう

、予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

などの予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけましょう。睡眠
すいみん

をたっぷりとることも、インフル

エンザ予防
よ ぼ う

には効果的
こうかてき

です！！ 

 

＜インフルエンザの出席停止期間＞ 

 

 

 

 

 

 

 食事
しょくじ

の前
まえ

やトイレのあと、外
そと

から帰
かえ

ったときには手
て

洗
あら

いをしていますか？ただ水
みず

で手
て

をぬ

らすだけでは、バイキンはやっつけられません。石
せっ

けんでていねいに洗
あら

い、きれいなハンカ

チでふきましょう。ハンカチはポケットに入
い

れておき、毎日
まいにち

洗濯
せんたく

をしてくださいね。何週間
なんしゅうかん

もお道具箱
ど う ぐ ば こ

に入
い

れっぱなしではだめですよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ぴかぴか手洗いでバイキンをやっつけよう！ 
てあら 

正
ただ

しい手
て

の洗
あら

い方
かた

 

りゅうこう

発症
はっしょう

した後
あと

５日
い つ か

を経過
け い か

し、かつ、解熱
げ ね つ

した後
あと

２日
ふ つ か

（幼児
よ う じ

にあっては３日
み っ か

）を経過
け い か

するまで 


