
 

 

 

 

  

 

日
ひ

が暮
く

れるのが早
はや

くなり、朝晩
あさばん

はすっかり寒
さむ

くなってきました。 

登校
とうこう

する姿
すがた

をみていると、ポケットに手
て

を入
い

れて、背中
せ な か

をまる 

くして歩
ある

いている人
ひと

がいます。気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きい季節
き せ つ

は、着脱
ちゃくだつ

 

できる服装
ふくそう

で衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をしましょう。背中
せ な か

を伸
の

ばして歩
ある

くと、 

色
いろ

づいてきた木々
き ぎ

の変化
へ ん か

や、朝
あさ

の澄
す

んだ空気
く う き

を感
かん

じることができ 

ますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

７年
ねん

１１月号
がつごう

 

木崎
き ざ き

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

すくすくきざきっこ 
おうちの人

ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう。 

いい姿勢
し せ い

だと、呼吸
こきゅう

しやすくなって全身
ぜんしん

の血行
けっこう

や、脳
のう

の働
はたら

きが良
よ

くなります。その

ため集 中 力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

も上
あ

がって、勉強
べんきょう

が

はかどります。授業中
じゅぎょうちゅう

や勉強中
べんきょうちゅう

も姿勢
し せ い

を

意識
い し き

しましょう。 

出展：日本学校保健研修社「健」 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月
がつ

8日
か

は いい歯
は

の日
ひ

 ～歯にいい生活していますか？～ 

 空気
く う き

が乾燥
かんそう

して、教室
きょうしつ

で咳
せき

をしている人
ひと

、咳
せき

の症 状
しょうじょう

でお休
やす

みする人
ひと

が増
ふ

えています。熱
ねつ

はなくても、咳
せき

をすることで、体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

します。日頃
ひ ご ろ

から水分
すいぶん

をこまめにとって喉
のど

を潤
うるお

したり、疲
つか

れをためないように

早
はや

く寝
ね

たり、「ちょっとおかしいな？」と感
かん

じたら、早
はや

めにかかりつけ医
い

に相談
そうだん

したりするといいですね。 


