
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 木枯
こ が

らしが吹
ふ

いて木々
き ぎ

の葉
は

を落
お

とし、冬
ふゆ

の足音
あしおと

が聞
き

こえ始
はじ

めました。そ

ろそろ冬支度
ふゆじたく

を始
はじ

める時期
じ き

ですね。寒
さむ

くなってくると特
とく

に水
みず

を使
つか

う手
て

あら

いや歯
は

みがきなどは、早
はや

く終
お

わらせようといい加減
か げ ん

になってしまいがちで

す。そういうときこそ意識
い し き

してていねいにやっていきましょう。 
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できていますか？ よい姿勢
し せ い

はグー・ペタ・ピン」！ 

ほおづえ せなかが丸
まる

い そっくり返
かえ

り せなかグニャ～ 足組
あ し く

み 

こんなわるい姿勢
し せ い

をしていませんか？ 

 
背
せ

すじをのばして 

「ピン」！ 

 

 足
あし

は床
ゆか

に「ペタ」 

せなかとおなかに 

「グー」１つぶん！ 

 みなさんはいつでも正
ただ

しい姿勢
し せ い

でいることができていますか？ 

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、せなかがグニャ～っと曲
ま

がっていたり、背
せ

もたれに寄
よ

りかかっ

て足
あし

をプラプラさせていたりして、わるい姿勢
し せ い

をしている姿
すがた

が目
め

につきます。わるい姿勢
し せ い

がつづ

くと、直
なお

すのが大変
たいへん

なだけではなく、体
からだ

にさまざまな影響
えいきょう

が出
で

てきます。「グー・ペタ・ピン」を

おぼえて、いつもよい姿勢
し せ い

でいられるようにしましょう。 

・わるい姿勢
し せ い

のクセがついて、背骨
せ ぼ ね

もゆがんで曲
ま

がってしまいます。 

・肩
かた

こり、頭痛
ず つ う

、腰痛
ようつう

の原因
げんいん

となります。 

・内臓
ないぞう

を圧迫
あっぱく

する（押
お

さえつける）ので、胃
い

や腸
ちょう

のはたらきが悪
わる

くなります。 

・ノートや本
ほん

と顔
かお

を近
ちか

づけすぎると、視力
しりょく

が下
さ

がる原因
げんいん

となります。 

・ほおづえをついていると、あごがゆがんだり歯
は

並
なら

びが悪
わる

くなったりします。 

わるい姿勢
し せ い

は疲
つか

れやす

いので、授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

できなくなるよ 

わ
る
い
姿
勢

し

せ

い

が
つ
づ
く
と…
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むしば歯治療率 （11.12現在）

58 39 

中央
ちゅうおう

小
しょう

では、39人
にん

の治療
ちりょう

が終
お

わりました。まだ

19人
にん

の人
ひと

がむし歯
ば

の治療
ちりょう

を終
お

えていません。コツコ

ツと治療
ちりょう

に通
かよ

うのは大変
たいへん

ですが、治療
ちりょう

が完了
かんりょう

するま

で通院
つういん

をしましょう。 

受診後
じ ゅ し んご

には、医療
いりょう

機関
き か ん

で受診
じゅしん

結果
け っ か

を記入後
きにゅうご

に、

学校
がっこう

まで必
かなら

ず提
てい

出
しゅつ

をお願
ねが

いします。 

もうすぐ持久走
じきゅうそう

記録会
きろくかい

！ 

 持久走
じきゅうそう

は、心臓
しんぞう

や肺
はい

がきたえられ、持久力
じきゅうりょく

がつ

くとてもよい全身
ぜんしん

運動
うんどう

です。最後
さ い ご

まで走
はし

りきるこ

とで達成感
たっせいかん

や満足感
まんぞくかん

を味
あじ

わうこともできます。 

 本番
ほんばん

にこれまでの練習
れんしゅう

の成果
せ い か

や自分
じ ぶ ん

の実力
じつりょく

が

出
だ

せるように、がんばってくださいね！ 

前
まえ

の日
ひ

の夜
よる

ははやくねる 

  ねぶそくは体調
たいちょう

不良
ふりょう

の大敵
たいてき

！ 

走
はし

る２～３時間前
じ か ん ま え

には朝
あさ

ごはんを済
す

ませておく 

朝
あさ

ごはんは消化
しょうか

の良
よ

いものを食
た

べる 

  食
た

べすぎ・飲
の

みすぎにも気
き

をつけよう 

朝
あさ

トイレの時間
じ か ん

をつくって、排便
はいべん

を済
す

ませておく 

  おなかが痛
いた

くならないようにそなえよう 

準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりする 

  体温
たいおん

を上
あ

げて、体
からだ

の緊張
きんちょう

をほぐそう 

 

めざせ！ 

結
ゆい

の子
こ

むし歯
ば

０(ゼロ)！ 

むし歯
ば

０まで 

あと19人にん！ 

 持久走前健康調査のご協力ありがとうございました。元気に完走できるよう、記録会当日までのあいだ、健康面でも

ご家庭のサポートをよろしくお願いいたします。 

 11 月に入り、朝晩と日中の寒暖差が大きい日が増えてきて、咳をするお子さんが多くみられます。インフルエンザや

マイコプラズマ肺炎等も心配される季節になります。引き続き朝の健康観察をよろしくお願いいたします。 


