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 歩
ある

いているとき、すわっているときに背中
せ な か

が丸
まる

くなっている人
ひと

はいませんか？ 教室
きょうしつ

でみなさんの

授業中
じゅぎょうちゅう

の様子
よ う す

を見
み

ていると、姿勢
し せ い

がくずれている人
ひと

をよく見
み

かけます。姿勢
し せ い

が悪
わる

いと、目
め

や肩
かた

、腰
こし

だ

けでなく、胃腸
いちょう

など、体
からだ

のいろいろなところに悪
わる

い影響
えいきょう

が出
で

ます。 

 最初
さいしょ

は、よい姿勢
し せ い

を続
つづ

けることは大変
たいへん

かもしれませんが、続
つづ

けることで背中
せ な か

の筋肉
きんにく

もきたえられるの

で、だんだん慣
な

れてくると思
おも

います。 

 

☆あなたは、どんな姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

していますか？？ 

  また、いちばん正
ただ

しい姿勢
し せ い

はどれでしょう？？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆正
ただ

しい姿勢
し せ い

のポイント 

                  

 

 

                                      

 

 

・ 背
せ

すじをのばし、背
せ

もたれによりかからない。 

・ つくえと体
からだ

は、グー１つ分
ぶん

あける。 

・ 足
あし

のうらは、地面
じ め ん

にぺったりつける。 

・ おしりを深
ふか

くいすにかける。 

 



【今月のほけんもくひょう】 

寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

なからだをつくろう 

 

  必要
ひつよう

以上
いじょう

に服
ふく

を着
き

こんだり、あたたかい室内
しつない

にこもりきりでいると体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する力
ちから

がうまく

働
はたら

かなくなってしまいます。窓
まど

を開
あ

けて空気
く う き

を入
い

れ替
か

えたり、外
そと

で遊
あそ

んだりして少
すこ

しずつ寒
さむ

さを感
かん

じ

ていくようにし、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する力
ちから

をきたえましょう。 

 

☆７つのまちがいさがし☆     こたえは保健室前
ほけんしつまえ

ろう下
か

に貼
は

ってあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 

本校でも、インフルエンザや体調不良で欠席する児童が増えてきています。 

再度のお願いになりますが、インフルエンザと診断された場合は学校まで 

お知らせいただき、登校の際には「出席停止解除願い」を提出してください。 

「出席停止解除願い」は学校の HPから印刷していただくか、学校でも用紙を 

お渡しできます。 

 

 1日（水） ２日（木） 6日（月） 7日（火） 8日（水） 9日（木） 

ｲﾝﾌﾙｴﾝｻﾞ 

A型 
３ ３ ５ ６ ５ ５ 

風邪・熱 

体調不良等 
４ ３ ７ ６ ６ ８ 

【最近の欠席状況】  





 


