
 

 

 

 

 

少
すこ

しずつ寒
さむ

くなってきましたね 
少
すこ

しずつ気温
き お ん

が下
さ

がってきて、冬
ふゆ

が近
ちか

づいてきている予感
よ か ん

がしますね♪ 

しきっこのみんなも長
なが

そでや上着
う わ ぎ

を着
き

ている子
こ

がほとんどです。 

２学期
が っ き

も半分
はんぶん

をすぎて、そろそろ疲
つか

れがたまってくるころだと思
おも

います。 

毎日
まいにち

「自分
じ ぶ ん

は元気
げ ん き

かな？」と、こまめに体調
たいちょう

をチェックしよう！ 

楽
らく

な姿勢
し せ い

＝正
ただ

しい姿勢
し せ い

？ 

学校
がっこう

で勉強
べんきょう

しているとき、家
いえ

でスマホを見
み

ているとき、 

どんな姿勢
し せ い

になっていますか？ 

じつは、正
ただ

しい姿勢
し せ い

というのは持続
じ ぞ く

させることが難
むずか

しいのです。 

なぜなら体
からだ

を支
ささ

えるためには、たくさんの筋肉
きんにく

の動
うご

きが必要
ひつよう

だからです。 

 

逆
ぎゃく

に言
い

えば、楽
らく

な姿勢
し せ い

というのは、 

長時間
ちょうじかん

その姿勢
し せ い

のままキープできますよね。 

そのため、本来
ほんらい

姿勢
し せ い

を保
たも

つために使
つか

われるはずの筋肉
きんにく

が、使
つか

われずに弱
よわ

ってしまいます。 

つまり、楽
らく

な姿勢
し せ い

は必
かなら

ずしも正
ただ

しい姿勢
し せ い

ではないということになります。 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

にすると… 
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「姿勢を正しくしよう」 

 

胸
むね

が広
ひろ

がって 

呼吸
こきゅう

が深
ふか

くなり、 

頭
あたま

がよく働
はたら

く！ 

 

正
ただ

しく筋肉
きんにく

を使
つか

い、 

体
からだ

に負担
ふ た ん

が 

かかりにくくなる！ 

体
からだ

の中
なか

の臓器
ぞ う き

が 

正
ただ

しい位置
い ち

になり、 

消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

しやすい！ 

首
くび

や肩
かた

回
まわ

りの 

血管
けっかん

が広
ひろ

がり、 

血液
けつえき

が 

流
なが

れやすくなる！ 

 
脳
のう

はたくさんの 

酸素
さ ん そ

を使
つか

うよ！ 

 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

は 

保健室
ほ け ん し つ

の掲示板
け い じ ば ん

で 

紹介
しょうかい

しているよ！ 

 



体調
たいちょう

管理
か ん り

できているかな？ 

少
すこ

しずつ寒
さむ

くなってきていますが、体調
たいちょう

をくずして 

いませんか？最近
さいきん

は、かぜや熱
ねつ

でお休
やす

みする子が 

増
ふ

えてきているように感
かん

じます…。 

毎日
まいにち

、天気
て ん き

予報
よ ほ う

などで気温
き お ん

をチェックして、 

その日
ひ

の気温
き お ん

に合
あ

わせた服装
ふくそう

を考
かんが

えてみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

保健室
ほ け ん し つ

の先生
せんせい

からのひとこと 

先生
せんせい

は最近
さいきん

、朝
あさ

寒
さむ

くてふるえながら起
お

きる 

ということがよくあります…。 

急
いそ

いで毛布
も う ふ

と冬用
ふゆよう

のねまきを出しました。 

学校
がっこう

だけじゃなく、お家
お う ち

でも気温
き お ん

に合わせた

服装
ふくそう

ができるといいですね♪ 

 

保護者の方へ 

① アレルギー調査へのご協力ありがとうございます！ 

アレルギー調査票のご提出ありがとうございました。保護者の皆様には大変お手数を

おかけしますが、食物アレルギーをもつお子様の場合は、年に一度、かかりつけ医の

診察を受けていただき、その結果を「学校生活管理指導表」または「医療機関受診結

果報告書」にて学校に報告いただきますようお願いいたします。 

② 出席停止期間について 

インフルエンザは「発症した後５日を経過し、かつ解熱した後２日を経過するまで」、 

新型コロナウイルス感染症は「「発症した後５日を経過し、かつ、症状が軽快した後１日

を経過するまで」です。どちらも登校許可証の提出は不要です。インフルエンザの型や

発症した日、登校予定日を学校へお知らせください。よろしくお願いいたします。 

 

 

 


