
 

○ 正しい
ただ    

姿勢
し せ い

で生活
せいかつ

しよう。 

「姿勢
し せ い

」というと、外見
がいけん

の形
かたち

だけではなく、態度
た い ど

や心
こころ

の状態
じょうたい

を意味
い み

することもあります。 

姿勢
しせい

をよくして座
すわ

ると、勉強
べんきょう

しようという意気
い き

ごみが伝
つた

わります。先生
せんせい

が話
はなし

をするとき、 

先生
せんせい

の方
ほう

をまっすぐ向
む

いて聞
き

いていると、いっしょうけんめい聞
き

いていることが伝
つた

わり 

ます。勉強
べんきょう

や給食
きゅうしょく

、そうじなど、いろいろな場面
ばめん

での「姿勢
しせい

」を整
ととの

えましょう。 

年
ねん

に１回
かい

、背骨
せ ぼ ね

チェック！（おうちの人
ひと

といっしょにやってみましょう） 

〈チェックポイント〉 

○立
た

った姿勢
し せ い

で 

① 両肩
りょうかた

の高
たか

さが同
おな

じか。 

② 肩甲骨
けんこうこつ

の高
たか

さが同
おな

じか、左右
さ ゆ う

でかたちにちがいがないか。 

③ ウエストラインの左右
さ ゆ う

のちがいはないか。 

○体
からだ

を前
まえ

に曲
ま

げた姿勢
し せ い

で 

④ せなかやこしの高
たか

さが左右
さ ゆ う

対称
たいしょう

になっているか。 

 

みんなで使い
つか  

やすいトイレに 

世界
せかい

では、3人
にん

に１人
ひとり

がトイレのない生活
せいかつ

をしています。私
わたし

たちは、“トイレがない” 

なんて 考
かんが

えたことはありません。しあわせなことですね。そのトイレを大切
たいせつ

に使
つか

って 

いますか？学校
がっこう

のトイレは、４・５・６年生
ねんせい

がいっしょうけんめいそうじをして、きれいにしています。 

使
つか

う人
ひと

も気
き

をつけて、みんなが使
つか

いやすい、きれいなトイレにしていきましょう。 

 

しっかり歯
は

をみがこう ～1１月８日は「いい歯
は

の日
ひ

」～ 

口
く ち

の中
なか

には何億
なんおく

もの細菌
さいきん

がいます。甘い
あま  

物
もの

をたくさん食べたり
た   

飲んだり
の   

すると、菌
きん

にとって栄養
えいよう

たっ

ぷりの環境
かんきょう

になり、菌
きん

がたくさん増
ふ

えます。そして、むし歯
  ば

や歯
し

肉炎
にくえん

などの歯
は

や歯
し

肉
に く

の病気
びょうき

になってし

まいます。 

 

 

 

さらに菌
きん

は、むし歯
  ば

でとけた歯
は

や歯
し

肉
に く

の出血
しゅっけつ

したところから、血液
けつえき

の中
なか

に入り
はい  

、全身
ぜんしん

をめぐってさまざまな病気
びょうき

を起
お

こしたり、悪化
あ っ か

させたりします。

歯
は

や口
く ち

の中
なか

をきれいに保
たも

つことは、全身
ぜんしん

の健康
けんこう

にもつながるのです。 

 

 

 

 

健康
けんこう

診断
しんだん

で、むし歯
ば

があるといわれて、まだ治療
ち り ょ う

をしていない人
ひと

は、早め
はや  

に歯
は

医者
い し ゃ

さんに行
い

きましょう。 

むし歯
ば

は自然
し ぜ ん

には治
なお

りません！早め
はや  

に治療
ち り ょ う

しましょう。治療
ち り ょ う

したら、結果
け っ か

を学校
がっこう

にもお知
 し

らせください。 

 

寒い
さむ  

時季
じ き

を気持
き も ち

よく過
す

ごすために、衣服
い ふ く

の着方
き か た

を工夫
く ふ う

しよう 

 衣服
い ふ く

には、さまざまな素材
そ ざ い

や形
かたち

のものがあり、それぞれ役割
やくわり

が異なります
こ と         

。気候
き こ う

や目的
も くてき

によって、

ふさわしい服装
ふくそう

はちがうので、その場
ば

に合った
あ   

衣服
い ふ く

を選んで
えら      

着る
き  

ことが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

寒く
さ む  

なるこれからの時季
じ き

は、室内
しつない

と室外
しつがい

で気温差
き お ん さ

が大きい
おお     

ので、重ね着
かさ     ぎ 

をして、

気候
き こ う

や気温
き お ん

に応じて
お う     

上手
じょうず

にぬぎ着
き

をして調節
ちょうせつ

しましょう。寒
さむ

いからといって、手
て

を

ポケットにいれたまま歩
ある

くのは危険
き け ん

です。けがの原因
げんいん

になるので絶対
ぜったい

にやめましょ

う。寒
さむ

いときには、上着
う わ ぎ

を着
き

たり、手袋
てぶくろ

やマフラーをするといいですね。 

令和４年１１月７日 

ひたちなか市立那珂湊第三小学校 

保健室 

        ほけんもくひょう 
 １１月の保健目標 

両手
りょうて

を合わせて
あ    

両腕
りょううで

を伸ばす
の   

 

あてはまるものが

あったら整形
せいけい

外科
げ か

でみてもらおう。 

 

～1１月 1０日は「トイレの日
ひ

」 

1１月 1９日は「世
せ

界
かい

トイレの日
ひ

」～ 

ジャンパー・コート・・・内側
うちがわ

の

あたたかさをにがさない。 

セーター・フリース 

・・・あたたかさを保つ
たも   

。 

シャツ・ブラウス・・・下着
し た ぎ

の

上
うえ

に着て
き  

、はだを保護
ほ ご

し、

寒さ
さ む  

や暑さ
あ つ  

をやわらげる。 

下着
し た ぎ

・・・ 体
からだ

から出る
で  

あせやよごれを吸収
きゅうしゅう

し、体
からだ

を清潔
せいけつ

に保つ
たも   

。 

       

歯
は

や口
くち

の中
なか

をきれいに保
たも

つために･･･ 

◎ 朝
あさ

･昼
ひる

･夜
よる

、毎日
まいにち

食後
しょくご

にしっかり歯
は

みがき！ 

◎ 歯
は

医者
い し ゃ

さんへ行
い

こう。 


