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気温
き お ん

の変化
へ ん か

が激
はげ

しく、体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。気
き

づかないうちに疲
つか

れがたまってしまうことも・・・ 

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を 整
ととの

えて、風邪
か ぜ

をひきにくい体 作
からだづく

りをしていきましょう。 

私
わたし

のおすすめは、毎日
まいにち

温
あたた

かいお風呂
ふ ろ

に浸
つか

かることです。冷
ひ

えた 体
からだ

が 温
あたた

まり、夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

れますよ。 

 

 
すこやか 

良
よ

い姿勢
し せ い

を心
こころ

がけよう 

みなさんは、ふだん自分
じ ぶ ん

の「姿勢
し せ い

」に気
き

をつけていますか？姿勢
し せ い

を正
ただ

しくすることは、健康
けんこう

な

体
からだ

でいられることにつながります。おうちの人
ひと

や友
とも

だちに見
み

てもらい、確認
かくにん

してみましょう。 

 

 

勉強
べんきょう

するとき・給食
きゅうしょく

のとき 

いすにしっかりと座
すわ

りましょう。 

本
ほん

やノートから目
め

をはなして背
せ

すじを伸
の

ばすと、 

脳
のう

にしっかり信号
しんごう

が送
おく

られて、 

集 中
しゅうちゅう

でき疲
つか

れにくくなります。 

また、食
た

べたものを栄養
えいよう

にする 働
はたら

きが、よりよくなります。 

 

 

立
た

っているとき・歩
ある

いているとき 
お腹

なか

に 力
ちから

を入
い

れて、背
せ

すじをのばして「気
き

をつけ」の

姿勢
し せ い

をしましょう。 

肩
かた

・指先
ゆびさき

から足
あし

をまっすぐのばすと、 

良
よ

い姿勢
し せ い

になります。歩
ある

くときも同
おな

じです。 

お尻
しり

の穴
あな

をしめるイメージです。 

 

 
良
よ

い姿勢
し せ い

を心
こころ

がけると・・・ 

 
 代謝
たいしゃ

が上がります 

血 流
けつりゅう

や内臓
ないぞう

の 働
はたら

きが改善
かいぜん

され代謝
たいしゃ

が良
よ

くなります。すると、やせやすくなったり、肌
はだ

がきれいになったり

します。また、疲
つか

れもたまりにくくなります。 

 集中力
しゅうちゅうりょく

アップ 

背中
せ な か

が丸
まる

まっていると呼吸
こきゅう

が浅
あさ

くなって、脳
のう

に酸素
さ ん そ

が届
とど

きにくくなります。姿勢
し せ い

が良
よ

いと、脳
のう

に十 分
じゅうぶん

に

酸素
さ ん そ

が届
とど

いて、 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がります。 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

１１月８日はいい歯
は

の日
ひ

 6年生
ねんせい

を対象
たいしょう

に歯
は

の健康
けんこう

に関
かん

するお話
はなし

を聞
き

きました 

11月
がつ

８日
にち

の５時間目
じ か ん め

に６年生
ねんせい

の「移動
い ど う

保健
ほ け ん

教 室
きょうしつ

」がありました。学校
がっこう

歯科医
し か い

の御門
ご も ん

歯科
し か

クリニ

ック大貫
おおぬき

先生
せんせい

に「歯
は

の健康
けんこう

と心身
しんしん

の健康
けんこう

との関
かか

わり」についてご講話
こ う わ

いただきました。 

歯
は

は全身
ぜんしん

の健康
けんこう

に大
おお

きく影 響
えいきょう

していることや、むし歯
ば

にならないために定期的
て い き て き

に受診
じゅしん

することの

大切
たいせつ

さを教
おし

えていただきました。お 忙
いそが

しい中
なか

、本当
ほんとう

にありがとうございました。 

 

 子
こ

どもたちからの感想
かんそう

を一部
い ち ぶ

紹 介
しょうかい

します。 

 

   口
くち

のことと 体
からだ

のことは、別
べつ

で 考
かんが

えていたけれど、口
くち

の中
なか

で起
お

こったことでも全身
ぜんしん

に影 響
えいきょう

を

与
あた

えてしまうので、今
いま

まで以上
いじょう

に歯磨
は み が

きをしっかり 行
おこな

おうと思
おも

いました。 

 

 

   むし歯
ば

にならないためにも、歯
は

を磨
みが

くだけでなく、歯
は

医者
い し ゃ

さんに定期的
て い き て き

に行
い

こうと思
おも

います。 

 

 

   むし歯
ば

を防
ふせ

ぐポイントも丁寧
ていねい

に教
おし

えてくださって、 心
こころ

がけて 行
おこな

うようになりました。 弟
おとうと

や家族
か ぞ く

にも教
おし

えると、きちんと磨
みが

いてくれて、良
よ

かったです。 

 
  
 

 

 
実際
じっさい

の写真
しゃしん

や、歯
は

のイラストを用
もち

い

て、分
わ

かりやすく教
おし

えていただきま

した。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体調を崩している人が増えています 

 寒くなり、体調不良の子どもたちが増えています。特に咳をするお子様が多いです。マイコプラズ

マ感染症も流行っておりますので、咳などの風邪症状が長引いているお子様は一度受診をしていただ

くことをおすすめします。 

 また、健康な体作りは、食事・運動・睡眠（休養）と言われています。お子様がこれからも元気に過

ごせますよう保護者の皆様のご協力をお願い致します。 

 

 

 

 

 


