
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

宇部市立見初小学校 

２ ０ ２ １ 年 １ １ 月 

  だんだんと寒
さむ

くなってきました。この時期
じ き

は体調
たいちょう

をくずす人
ひと

が増
ふ

えてきま

す。｢早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん｣で生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えたり、手
て

洗
あら

いやマスクの

着
ちゃく

用
よう

、換
かん

気
き

をしっかりしたりして、病
びょう

気
き

を予
よ

防
ぼう

していきましょう！ 

１０月
がつ

の保健
ほけん

室来室
しつらいしつ

状 況
じょうきょう

 

ケ  ガ  ９７ 人
にん

 

 

体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

 ２６ 人
にん

 

 

 

 10月
がつ

後
こう

半
はん

頃
ごろ

から、 体
からだ

が冷
ひ

えて保
ほ

健
けん

室
しつ

へ来
らい

室
しつ

す

る人
ひと

が出
で

てきました。その中
なか

に、下着
したぎ

（シャツ）を

着
き

ていない人
ひと

が多
おお

くいました。下着
したぎ

は 体
からだ

を 温
あたた

め

てくれます。T シャツと上
うわ

着
ぎ

だけで 十
じゅう

分
ぶん

と思
おも

わず、

下着
したぎ

を着
き

てきましょう！気
き

温
おん

が低
ひく

くなってくると、

学
がっ

校
こう

でも暖
だん

房
ぼう

器
き

具
ぐ

を使
つか

いますが、寒
さむ

くないように、

自
じ

分
ぶん

で服
ふく

装
そう

を 調
ちょう

節
せつ

することも大
たい

切
せつ

ですよ！ 

 

 

窓
まど

が閉
し

まっていたら開
あ

けよう！ 

マスクは鼻
はな

からあごまで着
つ

けよう！ 

の 

暖
あたた

かさ！ 

下
した

着
ぎ

を着
き

ると、上
うわ

着
ぎ

との 間
あいだ

にあたたかな空気
く う き

がたまるため、ぽ

かぽか体
からだ

があたたかくなります。なんとプラス 2度
ど

くらい、温
あたた

かく感
かん

じるそうです！下
した

着
ぎ

を着
き

て、寒
さむ

い季
き

節
せつ

も快
かい

適
てき

に過
す

ごしましょう！ 

 

暖
あたた

かいと感
かん

じる 

室
しつ

内
ない

にいる時
とき

 

下着
し た ぎ

 ＋ シャツ 

 

外
そと

に出
で

る時
とき

 

下着
し た ぎ

 ＋ シャツ ＋ 

セーター ＋ ジャンパ

ー 
 

とても寒
さむ

い日
ひ

に 

外
そと

に出
で

る時
とき

 

 

 

下着
し た ぎ

 ＋ シャツ ＋ セ-タ- ＋  

ジャンパ- ＋ マフラ- ＋ てぶくろ 

 

下着
し た ぎ

 ＋ シャツ ＋ セ-タ- 

 

少
すこ

し寒
さむ

いと感
かん

じる 

室
しつ

内
ない

にいる時
とき

 

～ 寒
さむ

い 日
ひ

の 服
ふく

の 着
き

方
かた

の 例
れい

～ 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 

よい姿勢
し せ い

のポイント 

よい姿
し

勢
せい

のポイントを振
ふ

り返
かえ

って、いつも「よい姿
し

勢
せい

」ですわりましょう。 

□ いすに深
ふか

くすわる。 

□ 背
せ

すじをのばす。 

□ 背
せ

もたれには寄
よ

り

かからない。 

 

□  両
りょう

足
あし

の裏
うら

全
ぜん

体
たい

を床
ゆか

につける 

 

□ 背
せ

中
なか

とおなかの間
あいだ

、背
せ

中
なか

と背
せ

もた

れの間
あいだ

は、にぎりこぶし1つ分
ぶん

空
あ

ける。 

□ 目
め

はノートから 30 ㎝
せんちめーとる

程
てい

度
ど

(手
て

の

ひらを広
ひろ

げて 2つ並
なら

べたくらい)はなす。 ※イスや机
つくえ

の高
たか

さがあっていなかったら、先
せん

生
せい

に調
ちょう

整
せい

してもらいましょう。 

 

「立
た

つ」ときのよい姿
し

勢
せい

 

①背筋
せす じ

をのばす 

②両
りょう

足
あし

をしっかりと地
じ

面
めん

につける 

③左
さ

右
ゆう

の肩
かた

の高
たか

さをそろえる 

④耳
みみ

、かた、くるぶしがまっすぐになるようにする 

★ 体
からだ

の調
ちょう

子
し

が良
よ

くなる。 

★ 集
しゅう

中
ちゅう

力アップ！ 

★ イライラしにくくなる。 

★ 運
うん

動
ど う

を頑
がん

張
ば

れる！ 
 

姿勢
し せ い

は、体
からだ

にも、心
こころ

にも影響
えいきょう

しています。 

姿
し

勢
せい

をよくして、自
じ

分
ぶん

の持
も

っている力
ちから

を思
おも

いっ

きり出
だ

せるようにしましょう！ 


