
 

 

  

 

 

 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。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

しましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１０月３１日 

Ｎｏ．８ 

日進小学校保健室 

人
ひと

の頭
あたま

は意外
い が い

と重
おも

い！！ 

人
ひと

の頭
あたま

の重
おも

さは体
たい

重
じゅう

の約
やく

１０％で、体重
たいじゅう

３０ｋｇの人
ひと

なら約
やく

３ｋｇ（２リットルのペットボトル１.５本分
ほんぶん

）と、

なかなかの重
おも

さがあります。 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

の時
とき

は、背
せ

骨
ぼね

、首
くび

、肩
かた

、背
せ

中
なか

の 

筋
きん

肉
にく

でしっかり頭
あたま

を支
ささ

えていますが、頭
あたま

が 

前
まえ

に突
つ

き出
だ

す猫
ねこ

背
ぜ

では、首
くび

と肩
かた

の筋肉
きんにく

だけで 

頭
あたま

を支
ささ

えなければならないので、肩
かた

がこっ 

てしまいます。 

 

★猫背
ね こ ぜ

にならない座
すわ

り方
かた

★ 

・深
ふか

く腰
こし

かけ、骨盤
こつばん

の上
うえ

に体
からだ

を乗
の

せる 

イメージで背筋
せ す じ

をのばす。 

・足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

につけ、足首
あしくび

と膝
ひざ

を９０度
ど

 

にする。 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう。 

 
携
けい

帯
たい

ゲーム機
き

を使
つか

うときも注意
ちゅうい

することは一
いっ

緒
しょ

です。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

よくかんで、だ液
えき

（つば）が出
で

ると、良
よ

いことがたくさん！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

も風邪
か ぜ

やインフルエンザ、新型
しんがた

コロナウ

イルスなどの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する時期
じ き

がやっ

てきました。日進
にっしん

小
しょう

では、現在
げんざい

マイコプラズマ

感染症
かんせんしょう

や、せき、発熱
はつねつ

などの風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

で欠席
けっせき

する児童
じ ど う

が増
ふ

えてきています。 

「せきエチケット」は、新型
しんがた

コロナウイルス

感染
かんせん

症
しょう

やインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

にか

かった（疑
うたが

いがある）ときに、お互
たが

いにうつさ

ないようにするための、思
おも

いやりのマナーで

す。感染
かんせん

症
しょう

の広
ひろ

がりを防
ふせ

ぐためにも、せきやく

しゃみが出
で

ているときは、「せきエチケット」を

心
こころ

がけるようにしましょう。 

１１月の保健行事 

２８日（木）学校保健委員会 

      （８０２０歯の健康教室） 

保護者の方へ 

秋の歯科健診が終わった学年から、むし歯等があったお

子さんへ「歯・口腔の健康診断結果のお知らせ」（ピンクの

紙）をお渡ししています。お知らせを受け取りましたら必

ず歯科医を受診し、治療の結果を担任までお渡しください。 

 

１１月
がつ

８日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」 

消化
しょうか

をたすける！ 

食
た

べ過
す

ぎをふせぐ！ 

むし歯
ば

をふせぐ！ 

口
くち

の中
なか

をきれいにする！ 

最近
さいきん

、給 食 中
きゅうしょくちゅう

に「魚
さかな

の骨
ほね

がのど

にささった！」と言
い

って保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
く

る

人
ひと

が何人
なんにん

かいました。よくかまずにあ

わてて飲
の

み込
こ

んでしまう事
こと

も原因
げんいん

の一
ひと

つです。魚
さかな

を食
た

べる時
とき

は、一口
ひとくち

の量
りょう

を少
すく

なめにして、よくかむことで骨
ほね

の

存在
そんざい

に気
き

づき、飲
の

み込
こ

む前
まえ

に口
くち

の中
なか

か

ら出
で

すことができますよ。 


