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11月
が つ

はみなみんフェスティバルや持久走
じ き ゅ う そ う

の練習
れんしゅう

などたくさん運動
う ん ど う

する

機会
き か い

がありますね。運動
う ん ど う

は健康
け ん こ う

のためにとても大切
た い せ つ

です。最近
さ い き ん

はお家
う ち

で過
す

ご

す事
こ と

が多
お お

くなっていたと思
お も

うので，この機会
き か い

にたくさん運動
う ん ど う

しましょう！外
そ と

から戻
も ど

ってきた時
と き

は，手洗
て あ ら

い・うがいも忘
わ す

れずにしましょうね。 

11 月の保健
ほ け ん

安全
あ ん ぜ ん

目標
もくひょう

 

保健
ほ け ん

：①正
た だ

しい姿勢
し せ い

で生活
せ い か つ

しよう。②口
く ち

の健康
け ん こ う

を考
かんが

えよう。 

安全
あ ん ぜ ん

：廊下
ろ う か

や階段
か い だ ん

を安全
あ ん ぜ ん

に歩
あ る

こう。 

 

みなさんは，正
た だ

しい姿勢
し せ い

で座
す わ

れているでしょうか。ほおづえをついたり，

背
せ

が丸
ま る

まっていたりして姿勢
し せ い

が悪
わ る

くなっていませんか？姿勢
し せ い

が悪
わ る

いと，背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がり，体
からだ

の調子
ち ょ う し

が悪
わ る

くなるなど，みなさんの体
からだ

に悪
わ る

い影響
えいきょう

が出
で

てしま

います。下
した

の正
た だ

しい姿勢
し せ い

のイラストを参考
さ ん こ う

にしながら自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を確認
か く に ん

して

みましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜座
す わ

る時
と き

の正
た だ

しい姿勢
し せ い

＞ 

①足
あ し

の裏
う ら

を床
ゆ か

にしっかりつ 

ける。 

②背
せ

もたれには寄
よ

りかから 

ず背中
せ な か

をまっすくのばす。 

③机
つくえ

とお腹
な か

の間
あいだ

はグーの 

手
て

1 つ分
ぶ ん

あける。 

④背
せ

もたれと背中
せ な か

の間
あいだ

は 

グーの手
て

1 つ分
ぶ ん

あける。 

＜歯
は

ブラシの点検
て ん け ん

をしよう！＞ 

歯
は

ブラシの毛先
け さ き

が開
ひ ら

いていませんか？ 

毛先
け さ き

が開
ひ ら

いた歯
は

ブラシを使
つ か

っていると， 

毛先
け さ き

が歯
は

にうまく当
あ

たらず十分
じゅうぶん

に歯
は

をみがく

ことができません。毛先
け さ き

が開
ひ ら

いている場合
ば あ い

は，

新
あたら

しい物
も の

と交換
こ う か ん

しましょう。 


