
 みなさん!!毎日
まいにち

歯
は

みがきをしていますか？むし歯
ば

をつくる菌
きん

は口
くち

の中
なか

に残
のこ

った食
た

べかすなどを食
た

べ

てむし歯
ば

を作っていきます。『食
た

べたらみがく』という歯
は

みがきの約束
やくそく

を守
まも

って、毎日
まいにち

歯
は

みがきをしま

しょう。 

・ 歯
は

ブラシの毛先
け さ き

を歯
は

にあてる!! 

・ 歯
は

ブラシを細
こま

かく動
うご

かしてみがく!! 

・ 軽
かる

い力
ちから

で優
やさ

しくみがく!! 

 寒
さむ

くなってくると暖房
だんぼう

器具
き ぐ

を使
つか

うことも多
おお

くなりますね。暖房
だんぼう

器具
き ぐ

を使
つか

うときは定期的
ていきてき

に換気
か ん き

をし

ないと、部屋
へ や

の空気
く う き

が悪
わる

くなり体
たい

調
ちょう

を崩
くず

す原
げん

因
いん

になります。 

・ 換気
か ん き

をするときは、風
かぜ

の通
とお

り道
みち

を作
つく

ろう!! 

・ １時間
じ か ん

に１回
かい

、約
やく

５分
ふん

間
かん

換気
か ん き

をしよう!! 

 ときどきトイレの状態
じょうたい

がよくないときがあります。毎日
まいにち

使
つか

うトイレがくさかったり、汚
きたな

いとい

やな気分
き ぶ ん

になりますね。次
つぎ

に使
つか

う人
ひと

が気
き

持
も

ちよく使
つか

えるようにしましょう。 

・ 汚
よご

してしまったら…その場
ば

できれいにしよう!! 

・ 流
なが

し忘
わす

れに注
ちゅう

意
い

しよう!! 

・ スリッパはしっかりそろえよう!!（えいなん合い言葉
あ   こ と ば

の「なかよくはき物
もの

そろえよう」です。） 

 

 

 

 

 

 

不安定
ふあんてい

な天候
てんこう

が続き
つづ

、体調
たいちょう

をくずしやすく注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。11月
がつ

８日
か

は「立冬
りっとう

」で冬
ふゆ

の始
はじ

まりとなり

ます。これから始
はじ

まる本
ほん

格
かく

的
てき

な冬
ふゆ

に向
む

けて、寒さ
さむ

に負
ま

けないように体力
たいりょく

をつけていきましょう。 

 

 

 みなさんは、「語呂
ご ろ

合
あ

わせ」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？１１月
がつ

は保
ほ

健
けん

に関
かん

する語
ご

呂
ろ

合
あ

わせがたくさ

んあります。先生
せんせい

がみんなに知
し

ってもらいたい保健
ほ け ん

の日
ひ

を紹介
しょうかい

します!! 

・１
い

１
い

月８
は

日⇒いい歯
は

の日
ひ

 

 

 

 

 

 

 

・１
い

１
い

月９
くうき

日⇒いい空気
く う き

で換気
か ん き

の日
ひ

 

 

 

 

 

 

・１
い

１
い

月１
とい

０
れ

日⇒トイレの日 

 

 

 

 

 

 

 

  

17日
にち

に来年度
らいねんど

入学
にゅうがく

する新
しん

１年生
１ねんせい

が栄南
えいなん

小学校
しょうがっこう

に来
き

て健康
けんこう

診断
しんだん

をしました。 

そこで大活躍
だいかつやく

したのが５年生
ねんせい

の皆
みな

さんです!! 

新
しん

１年
ねん

生
せい

の子
こ

に「こわくない検査
け ん さ

だからね」「待って
 ま

いる間
あいだ

はしずかにしよう 

ね」と優
やさ

しく声
こえ

をかけてお世話
せ わ

をしたり、検
けん

査
さ

のお手
て

伝
つだ

いをしたりしてくれま 

した。新
しん

１年
ねん

生
せい

の子
こ

は５年生
ねんせい

のおかげで安心
あんしん

して検査
け ん さ

ができました。 

ほけんだより 
令和元年１1月 

弥富市立栄南小学校 

ほけんしつ 

がつ  ほけん   ひ 
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胃
い

がおしつぶされ・・・ 

→ お腹
なか

がいたくなる 

消化
しょうか

がわるくなる 
肺
はい

がおしつぶされ・・・ 

→ 呼吸
こきゅう

が浅く
あ さ く

なる 

やる気
き

が下
さ

がる 

 

 

 

11月
がつ

 ほけん目標
もくひょう

 

 

 みなさんは、日
ひ

ごろから正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を意識
い し き

していますか？ 勉強中
べんきょうちゅう

どんどん机
つくえ

に近づいて
ちか

しまった

り、ゲームに夢中
むちゅう

になって画面
がめん

に近づきすぎたり
ちか

していませんか？正しい
ただ

姿勢
しせい

は自分
じぶん

で少し
すこ

気
き

にかける

ことでなおすことができます。毎日
まいにち

意識
い し き

して生活
せいかつ

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しせい   ただ 

１１月の体重
たいじゅう

測定
そくてい

を行
おこな

います。 

＜日程
にってい

＞ 

  5日（火） 1年、4年 

6日（水） 5年 

7日（木） 2年、3年 

8日（金） 6年 

＜持ち物
も   もの

＞ 

体操服
たいそうふく

 

「ストレートネック」とは、「まっすぐな首
くび

」と

いう意味
いみ

です。実は
じつ

、人
ひと

の首
くび

はまっすぐに見えます
 み

が、首
くび

の骨
ほね

はゆるやかにまがっています。その首
くび

の

骨
ほね

がまっすぐになると、体
からだ

に良く
 よ

ない影響
えいきょう

がでる

といわれています。 

 スマートフォンを使う
つか

ときの姿勢
しせい

は、首
くび

に大きな
おお

負担
ふたん

がかかります。1日
にち

に何時間
なんじかん

も使用
しよう

したり、

画面
がめん

に近
ちか

すぎたりすると「ストレートネック」にな

ることがあります。長い
なが

時間
じかん

使う
つか

のをやめ、使
つか

った

あとは、ストレッチなどして体
からだ

をほぐして休憩
きゅうけい

を

しましょう。 

 気
き

をつけていても、だんだんと画面
がめん

に近づいて
ちか

し

まう人
ひと

は持ち方
 も    かた

を工夫
くふう

してみましょう。空いて
 あ

いる

方
ほう

の手
て

でひじを支えたり
ささ

、わきにはさんだりするこ

とで近づきすぎず
ちか

使用
しよう

することができます。 

（イラスト参考
さんこう

） 

【わるい姿勢
しせい

】      【よい姿勢
しせい

】 

ずっと同じ
おな

姿勢
しせい

でいることは、体
からだ

の負担
ふたん

に

なってしまいます。「のびのび体操」をして、

適度
てきど

に体
からだ

を動かし
うご

、緊張
きんちょう

をほぐしましょう。 

【 のびのび体操のしかた 】 

① 体
からだ

をひねる。 ② 指
ゆび

をくんで、 

下
した

を向
む

く。 

③ 指
ゆび

をくんで、 

上
うえ

を向
む

く。 

④ 肩
かた

をまわす。 

 

⑤ 足
あし

をあげたり、 

さげたりする。 

 

首
くび

に負担
ふ た ん

がかかり・・・ 

→ 頭
あたま

がいたくなる 

肩
かた

がこる 

 

よい姿勢
しせい

を心がけましょう
こころ

。 

わるい姿勢
しせい

が続く
つづ

と、体
からだ

に影響
えいきょう

が出て
 で

きます。 

 

たいそう 
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