
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年度 １１月 

宮水小学校 保健室 

 １１月
がつ

１日
ついたち

は「姿勢
し せ い

の日
ひ

」、１１月
がつ

８日
よ う か

は「いい歯
は

の日
ひ

」、１１月
がつ

９日
ここのか

は「空気
く う き

の

日
ひ

」、１１月
がつ

１０日
にち

は「いいトイレの日
ひ

」など、１１月
がつ

は健康
けんこう

に関
かん

する日
ひ

がたくさんあ

ります。立
りつ

腰
よ う

の話
はなし

を２学期
が っ き

の身体
しんたい

計測
けいそく

の時間
じ か ん

にしましたが、その後
ご

は立
りつ

腰
よ う

を

意識
い し き

できていますか？特
と く

に字
じ

を書
か

くときに目
め

が近
ちか

い人
ひと

が多
おお

いように感
かん

じます。 

もう一度
い ち ど

、自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

についてふりかえってみましょう。 

こんな姿勢
し せ い

になっていませんか？ 

 

 上
うえ

のように悪
わる

い姿勢
し せ い

で座
すわ

っていると、心
こころ

や体
からだ

に悪
わる

い影響
えいきょう

が起
お

こります。 

４月
がつ

の歯科
し か

検診
けんしん

でむし歯
ば

があるといわれた人
ひと

は、治療
ちりょう

は終
お

わり

ましたか？１０月
がつ

末
まつ

現在
げんざい

、むし歯
ば

の治療率
ちりょうりつ

は６０％です。まだ、

治療
ちりょう

が終
お

わっていない人
ひと

は、おうちの人
ひと

に歯
は

医者
い し ゃ

さんへ連
つ

れて行
い

ってもらいましょう。また、半年
はんとし

に１回
かい

程度
て い ど

、定期
て い き

健
けん

診
しん

をすること

で、むし歯
ば

の早期
そ う き

発見
はっけん

にもつながるので、ぜひ受診
じゅしん

してみてくだ

さい。 

日頃
ひ ご ろ

から歯
は

みがきをしっかり行
おこな

い、むし歯
ば

の予防
よ ぼ う

をしていきま

しょう。 

・頭痛
ず つ う

    ・下痢
げ り

 

・肩
かた

こり   ・筋力
きんりょく

がおとろえる 

・首
くび

こり   ・血液
けつえき

の流れが悪
わる

くなる 

・腰痛
ようつう

    ・目
め

が悪
わる

くなる 

・胃
い

もたれ  ・疲
つか

れやすくなる 

・便秘
べ ん ぴ

    ・背骨
せ ぼ ね

がまがる、ゆがむ 

 

・集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

する 

・イライラする 

・不安
ふ あ ん

になる 

・気分
き ぶ ん

が落ち込む 

体
からだ

 心
こころ

 

立
りつ

腰
よう

をこころがけよう！ 

立
りつ

腰
よう

とは腰骨
こしぼね

を立
た

てるということです。腰骨
こしぼね

を立
た

てると自然
し ぜ ん

と美
うつく

しい姿勢
し せ い

になり、「集 中 力
しゅうちゅうりょく

が上がる」「運動
うんどう

能力
のうりょく

があが

る」などの効果
こ う か

があります。他
ほか

にも、「イライラしにくい」「疲
つか

れ

にくい」「体
からだ

の不調を予防
よ ぼ う

できる」などいいことがたくさんあり

ます。普段
ふ だ ん

から立
りつ

腰
よう

をこころがけて、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をがんばりま

しょう。 

☆立
りつ

腰
よう

のポイント☆ 

① 足
あし

のうらをペタッと床
ゆか

につけましょう 

② 背筋
せ す じ

を伸
の

ばしましょう 

③ おへその下
した

に力
ちから

を入
い

れましょう 

④ 肩
かた

の力
ちから

をぬきましょう。 

窓
まど

をあけてかぜを予防
よ ぼ う

しよう！ 

換気
か ん き

をしないと、二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

やウイルス、細菌
さいきん

などがふえたり、

チリやホコリがたまったりしてしまうため、体調
たいちょう

が悪
わる

くなってし

まいます。そのため、こまめに部屋
へ や

の換気
か ん き

を行
おこな

い、空気
く う き

の入
い

れか

えをしましょう。 

 
☆換気

か ん き

のポイント☆ 

① 対角線
たいかくせん

（ななめ）の窓
まど

をあけましょう 

② ３０分
ふん

に１回
かい

窓
まど

をあけましょう 

むし歯
ば

の治療
ちりょう

は終
お

わっていますか？ 


