
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

吹
ふ

く風
かぜ

が冷
つめ

たくなってきました。からだが寒
さむ

さになれていないこ

の時期
じ き

は、かぜやインフルエンザに要
よう

注
ちゅう

意
い

！寒
さむ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

に

外
そと

で遊
あそ

び、体
からだ

をきたえて、かぜなどひかないようにしましょう。 

 

 

 

 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

について 考
かんが

えよう 

 みなさんは、ふだんから姿勢
し せ い

のことを気
き

にしていますか？おうちの人
ひと

や先生
せんせい

から

注意
ちゅうい

をされる人
ひと

はいないかな？ 姿勢
し せ い

は悪
わる

いからといってすぐに病気
びょうき

になるわけでは

ありません。でも、長
なが

い人
じん

生
せい

を生
い

きていく上
うえ

で姿勢
し せ い

がいいことでよかったと思
おも

えるこ

とがたくさんあります。姿勢
し せ い

を良
よ

くしようとすることで自然
し ぜ ん

と背骨
せ ぼ ね

の筋肉
きんにく

は、きたえ

られています。 

つくえとからだ 

いすとからだに 

グー！ 

チョキでつくえの

ちょうど真
ま

ん中
なか

に

すわる 

つくえと目
め

 

本
ほん

と目
め

の距離
き ょ り

は 

パー！ 

グー 

チョキ 

パーで 

良
よ

い姿
し

勢
せい

！ 

歯
は

みがきが終
お

わったら、 

鏡
かがみ

の前
まえ

でチェック！ 

歯科
し か

検診
けんしん

から約
やく

半年
はんとし

が経
た

ちました。 

今
いま

のあなたの口
くち

の中
なか

の様子
よ う す

は？ 

□食
た

べ物
もの

のカスや汚
よご

れが残
のこ

っていませんか？ 

□歯
は

と歯
は

ぐきの間
あいだ

に歯垢
し こ う

がついていませんか？ 

□歯
は

と歯
は

の間
あいだ

の歯
は

ぐきが丸
まる

くなっていませんか？ 

□歯
は

ぐきに赤
あか

くはれているところはありませんか？ 

11 月 8 日はいい歯
は

の日
ひ

 

教室
きょうしつ

を閉
し

めきっていると、ウイルスやほこりがこも

り、部屋
へ や

の空気
く う き

がどんどん汚
よご

れていきます。ぼーっとして

頭
あたま

がはたらかなくなったり、かぜなどの病
びょう

気
き

の原因
げんいん

にな

ったりします 

少
すこ

し寒
さむ

いですが、休
やす

み時
じ

間
かん

ごとに窓
まど

やドアを開
あ

け、空
くう

気
き

の

入
い

れかえをしましょう。授 業 中
じゅぎょうちゅう

は窓
まど

とドアを少
すこ

しずつ開
あ

け、空
くう

気
き

の通
とお

り道
みち

をつくるとよりいいですよ。 

11 月 9 日はいい空気
く う き

の日
ひ

 
ひじを机

つくえ

につく 目
め

がちかい おしりをずらし

ている 

足
あし

を後
うし

ろにまげ

ている 

あごを机
つくえ

につけ

る 

片足
かたあし

を床
ゆか

につけ

ない 

足
あし

が机
つくえ

の下
した

に入
はい

っていない 

背
せ

中
なか

を丸
まる

めて歩
ある

く。手
て

はポケット

の中
なか
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