
合言葉
あ い こ と ば

は 

ぐ～・ぺた・ぴん！ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

11月
がつ

１日
ついたち

は「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

」です。勉強
べんきょう

をする時
とき

や、タブレット等
とう

を使用
し よ う

する時
とき

の姿勢
し せ い

を振
ふ

り返
かえ

って

みましょう。上
うえ

のイラストのように背中
せ な か

が丸
まる

くなっている人
ひと

、肘
ひじ

をついて授業
じゅぎょう

を受
う

けている人
ひと

はいません

か？姿
し

勢
せい

が悪
わる

いと首
くび

や肩
かた

のコリ、腰
よう

痛
つう

、疲
つか

れ目
め

などの原
げん

因
いん

にもなるため注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。今
いま

のうちから正
ただ

しい姿勢
し せ い

を意識
い し き

して生活
せいかつ

できるように合言葉
あいことば

を紹介
しょうかい

します！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 背
せ

中
なか

とお腹
なか

にグーひとつ ②足
あし

は床
ゆか

にペタンと ③背中
せ な か

はピン！ 

 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

でいると…？ 

★体
からだ

が楽
らく

になる…首
くび

や背中
せ な か

に負担
ふ た ん

がかからず、疲
つか

れにくくなる。 

★集 中
しゅうちゅう

できる…姿
し

勢
せい

が整
ととの

うと頭
あたま

に酸
さん

素
そ

がよく届
とど

き、勉
べん

強
きょう

や仕
し

事
ごと

に集
しゅう

中
ちゅう

しやすい。 

★ケガを防
ふせ

げる…正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で体
からだ

を使
つか

うと、腰
こし

や肩
かた

を痛
いた

めにくい。 

★見
み

た目
め

がステキにみえる…背筋
せ す じ

が伸
の

びて、元
げん

気
き

で自信
じ し ん

のある印象
いんしょう

になる。 

など、いいことがたくさんあります。姿勢
し せ い

を正
ただ

しくするために、まずは１日
にち

５分
ふん

から姿
し

勢
せい

を意
い

識
しき

してみま

しょう！こまめに意
い

識
しき

していくことが正
ただ

しい姿
し

勢
せい

でいることにつながります。 

令和７年１０月３１日 

Ｎｏ．９ 

日進小学校保健室 

1１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 



 

 

 

 

１１月
がつ

は「１１」を「いい」と読
よ

む語
ご

呂
ろ

合
あ

わせで、様々
さまざま

な〇〇の日
ひ

があります。日付
ひ づ け

と〇〇の日
ひ

の組
く

み合
あ

わせ

を考
かんが

えてみてください！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

数
すう

字
じ

の「１」が背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばした姿
すがた

に見
み

えるので、 

１１月
がつ

１
つい

日
たち

は「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

」。 

いい姿
し

勢
せい

は集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が上
あ

がる、体
からだ

がスムーズに動
うご

く

などいいことがたくさんあります。 

いい（１１）空
くう

気
き

（９）から、１１月
がつ

９
ここの

日
か

は「いい

空気
く う き

の日
ひ

」。新鮮
しんせん

な空気
く う き

を吸
す

うと、心
こころ

も体
からだ

もすっきり

します。３０分
ふん

に１回
かい

5分
ふん

程
てい

度
ど

は窓
まど

を開
あ

けて換
かん

気
き

をし

ましょう。 

いい（１１）トイレ（１０）から、１１月
がつ

１０
と お

日
か

は

「いいトイレの日
ひ

」。汚
よご

れたらふく、流
なが

し忘
わす

れないな

どみんながいい気
き

持
も

ちで過
す

ごせる使
つか

い方
かた

を心
こころ

がけま

しょう！ 

いい（１１）ふろ（２６）から、１１月
がつ

２６日
にち

は「いい風
ふ

呂
ろ

の日
ひ

」。お風呂
ふ ろ

につかると心
こころ

も体
からだ

もリフレッシ

ュでき、よく眠
ねむ

れるようになります。お風
ふ

呂
ろ

前
ぜん

後
ご

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

も忘
わす

れずに！ 

１１月の保健行事 

18日（火） 歯科健診 

（２・５年・しいの木） 

21日（金） 歯科健診 

（４・６年） 

※１・３年生は１２月４日に行います。 

いい（１１）は（８）から１１月
がつ

８
よう

日
か

は「いい歯
は

の

日
ひ

」。歯
は

の健康
けんこう

の第一歩
だいいっぽ

は食後
しょくご

の歯
は

みがきです！歯
は

と

歯
は

の間
あいだ

や歯
は

と歯
は

ぐきの間
あいだ

などみがき残
のこ

しが多
おお

い場
ば

所
しょ

を意
い

識
しき

してみがきましょう。 


