
からだが斜
なな

め・足
あし

くみ 

背骨
せ ぼ ね

がまがってしまいます！

からだが疲
つか

れて、 勉強
べんきょう

に

集 中
しゅうちゅう

できません。 

 
  

 だんだんと厳
きび

しい暑
あつ

さもなくなり、過
す

ごしやすい日
ひ

が多
おお

くなってきました。しかし、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は

体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。手洗
て あ ら

い、うがいをしっかりとして、風邪
か ぜ

を引
ひ

かないように気
き

をつけ

ましょう。生活
せいかつ

リズムも 整
ととの

えられるといいですね！ 
 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は 目
め

を大切
たいせつ

にしよう と 姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう です。 
 

からだのためにも、正
ただ

しい姿勢
し せ い

！！ 

 みなさんは良
よ

い姿勢
し せ い

で 授 業
じゅぎょう

を受
う

けられていますか？１学期
が っ き

に 行
おこな

ったアンケートでは、

太田東
おおたひがし

小 学 校
しょうがっこう

の半数
はんすう

以上
いじょう

の人
ひと

が、「姿勢
し せ い

が悪
わる

いと思
おも

う」「姿勢
し せ い

を注意
ちゅうい

されたことがある」と答
こた

えました。 

 

悪
わる

い姿勢
しせ い

をしていると・・・ 

 

 

 

 

               

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
良
よ

い姿勢
し せ い

で気持
き も

ちよく勉強
べんきょう

しましょう！！ 

平成２８年１０月３日 

太田東小学校保健室 No.7 

☆おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう☆ 

ぐにゃ～っとした姿勢
し せ い

 

机
つくえ

と目
め

が近
ちか

く、 

視力
しりょく

が悪
わる

くなる原因
げんいん

に！ 

 

ほおづえ 

いつもしていると、あ

ごがゆがんだり、歯
は

並
なら

びが悪
わる

くなります！ 

このほかにも、肩
かた

こりや腰痛
ようつう

、

頭痛
ず つ う

などが起
お

こったり、胃
い

や腸
ちょう

の

働
はたら

きも悪
わる

くなったりします。自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を見直
み な お

してみましょう。 
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自分
じ ぶ ん

では気
き

づいていなくても、近
ちか

くのものをずっと見
み

ていると、目
め

は

疲
つか

れてしまいます。  

時々
ときどき

遠
とお

くのものを見
み

たり、体操
たいそう

を

したりして目
め

を休
やす

ませてあげよう！ 

 

１０月
じゅうがつ

１０日
と お か

は『目
め

の愛護
あ い ご

デー』です！ 

みなさんは、目
め

にやさしい生活
せいかつ

ができていますか？視力
しりょく

が低
てい

下
か

し、目
め

が見
み

えにくく

なると、自然
し ぜ ん

にはなおりません。日
ひ

ごろから目
め

にやさしい生活
せいかつ

を 心
こころ

がけるようにし

ましょう。 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

って？ 

☆テレビやパソコンは時間
じ か ん

を決
き

めて、長時間
ちょうじかん

しない。  ☆正
ただ

しい姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

する。 

☆目
め

にゴミが入
はい

ったときは、こすらず良
よ

く洗
あら

う。    ☆前髪
まえがみ

が目
め

にかかっていない。 

☆時々
ときどき

、遠
とお

くをながめて目
め

を休
やす

ませる。        ☆部屋
へ や

の照明
しょうめい

は、適度
て き ど

な明
あか

るさにする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜに注意
ちゅうい

！！予防
よ ぼ う

が大切
たいせつ

です！！ 

 太田
お お た

市内
し な い

では、水
みず

ぼうそうやおたふくかぜなどの感 染 症
かんせんしょう

が少
すこ

し流行
は や

っているようです。先日
せんじつ

はインフル

エンザも報告
ほうこく

されました。しっかりと栄養
えいよう

と睡眠
すいみん

をとり、手洗
て あ ら

い、うがいをしてかぜを引
ひ

かないように

気
き

をつけましょう。また、咳
せき

が出
で

ている児童
じ ど う

は、自分
じ ぶ ん

のためにも、周
まわ

りの人
ひと

に移
うつ

さないためにも、マスクを

つけるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

しっかり手洗い 

できていますか？ 
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