
  

  令和 6 年 11 月 13 日 

明成小学校  保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●トピック 
・ねこぜ注意報 

・しせいバッチリさん 

・保健室からみつけたすてきな姿 

・感染症予防 

１１月
が つ

保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 

よい姿勢
し せ い

をしよう 

歩
ある

く時
とき

 

寒く
さ む  

なると、ポケットに手
て

を入
い

れて歩
ある

く、背中
せ な か

を丸
まる

めて歩く子
こ

が増
ふえ

えます。

ポケットに手
て

を入
い

れて歩
ある

くと、転
ころ

んだときに手
て

が出
だ

せないので、大
おお

けがに

つながり危険
き け ん

です。背中
せ な か

を丸
まる

めて歩くと脳
のう

への血液
けつえき

の流
なが

れや内
ない

蔵
ぞう

の 働
はたら

き

が悪
わる

くなります。歩
ある

く時
とき

も背中
せ な か

を「ピン」と伸
の

ばすことを意識
い し き

して歩
ある

いて

いきましょう。 

すわる時
とき

 

「ピタ・ピン・グー」の姿勢
し せ い

で座
すわ

ると、足
あし

・お腹
なか

・背中
せ な か

の筋肉
きんにく

をきたえるこ

とになり、筋 力
きんりょく

アップにつながります。この筋肉
きんにく

の中
なか

には「抗
こう

重
じゅう

力
りょく

筋
きん

」

があり、この筋肉
きんにく

をきたえることで、安
やす

らぎホルモンといわれる「セロトニ

ン」が多
おお

く分
ぶん

泌
ぴつ

されるともいわれています。姿勢
し せ い

を良
よ

くすると、 体
からだ

にも 心
こころ

にも良
よ

いことがたくさんあります。 

① あしを｢ピタ｣ ②せなかを｢ピン｣ ③おなかに｢グー｣ 

① 

② ③ 

しせいバッチリさん みつけたよ 
 

１年生：せなか「ピン」とのびてすてきです。 

２年生：せなか「ピン」あし「ピタ」もできています。 

３年生：すわる姿勢
し せ い

だけでなく、歩
ある

く時
とき

もせなか「ピン」 

で歩
ある

いています。 

４年生：タブレットを使
つか

う時
とき

もねこぜにならずに見
み

ています。 

５年生：よい姿勢
し せ い

を長
なが

い時間
じ か ん

保
たも

つことができます。 

さすがです。 

６年生：よい姿勢
し せ い

のまま、話
はな

している人
ひと

に目線をむけて 

います。反応
はんのう

もバッチリ。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室
ほ け ん し つ

からみつけた すてきな姿
すがた

 
【あいさつ】 

朝
あさ

玄関
げんかん

に立
た

っていると、目
め

を見
み

て元気
げ ん

なあいさつをしてくれる子
こ

がいます。 

朝
あさ

から、とてもうれしい気持
き も

ちになります。すてきな 姿
すがた

をみんなでどんど 

ん広
ひろ

めていきましょう。 

 

【歩行
ほ こ う

】 

 「ろうか（はさみ）歩行
ほ こ う

」「かいだん（おはだ）歩行
ほ こ う

」は、意識
い し き

して歩
ある

いて 

いる子
こ

が増
ふ

えてきました。とくに低学年
ていがくねん

の子
こ

が 中
ちゅう

・高
こう

学年
がくねん

をみて、まねを 

してよい 姿
すがた

になっています。すてきな 姿
すがた

が広
ひろ

がっていますね。 

長
なが

く咳
せき

が続く
つづ  

マイコプラズマ感 染 症
かんせんしょう

の

流 行
りゅうこう

が拡大
かくだい

しています。また、石川
いしかわ

県内
けんない

で

はインフルエンザの発生
はっせい

もあるようです。

もう一
いち

度
ど

、感 染 症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

について確認
かくにん

しま

しょう。そして、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

って、

できることからはじめてみましょう。 


