
 

 

 

 

 

 日
ひ

が暮
く

れるのが一段
いちだん

と早
はや

くなり、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みに秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じます。そして冬
ふゆ

が近
ちか

づくにつれ、風邪
か ぜ

やインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

が流行
は や

ってきます。これからより気
き

をつけていきたいのが、換気
か ん き

です。寒
さむ

いか

らといって暖房
だんぼう

のついた部屋
へ や

で換気
か ん き

をしないでいると、ウイルスが空気中
く う き ち ゅ う

に漂
ただよ

ったままになってしまいます。

しっかりマスクを着用
ちゃくよう

していても、換気
か ん き

には勝
か

てません。寒
さむ

くても窓
まど

を開
あ

けて、空気
く う き

の入
い

れ替
か

えをしましょう。ま

た、手洗
て あ ら

い・うがいといった基本的
き ほ ん て き

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

の他
ほか

、バランスの取
と

れた食事
し ょ く じ

・十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

など、自己
じ こ

管理
か ん り

に努
つと

めましょう！ 

✿11月の保健
ほけん

行事
ぎょうじ

 

日付
ひづけ

 対象
たいしょう

学年
がくねん

 項目
こうもく

 時間
じ か ん

 

26日 全学年
ぜんがくねん

 眼科
がんか

検診
けんしん

 13：00～ 

＊川西
かわにし

カリヨンの丘
おか

本校
ほんこう

にて受
じゅ

診
しん

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿いい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけるには？ 

  

 

 

 

 

 

 

令和 6年 11月 5日 

分教室 保健室 
ほけんだより 11月 

 数字
す う じ

の「1」が背筋
せ す じ

を伸
の

ばした様子
よ う す

に見
み

えることから、11月 1日は「いい

姿勢
し せ い

の日
ひ

」といわれています。姿勢
し せ い

が悪
わる

いと、肩
かた

こりや腰痛
ようつう

などの体
からだ

の

不調
ふちょう

がおこりやすくなったり、集中力
しゅうちゅうりょく

が落
お

ちたり、体
からだ

が疲
つか

れやすくなりま

す。普段
ふ だ ん

から少
すこ

しでもいい姿勢
し せ い

を心がけて生活
せいかつ

をしましょう！ 

・椅子
い す

に深
ふか

く腰
こ し

かける 

・お尻
し り

を背
せ

もたれにつける 

・背筋
せ す じ

を意識的
い し き て き

にまっすぐ伸
の

ばす 

・机
つくえ

と体
からだ

の間
あいだ

をこぶし 1個分
こ ぶ ん

あける 

・ひざを曲
ま

げる角度
か く ど

は、できるだけ 90度を意識
い し き

する 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


