
  



 

 

スクールカウンセラー来校 
≪１１月の来校日≫  

６日（木） 10:00～16:00 

１３日（木） 10:00～16:00 

２０日（木） 10:00～16:00 

２７日（木） 10:00～16:00 

≪１２月の来校日≫ 

４日（木） 10:00～16:00 

１１日（木） 10:00～16:00 

１８日（木） 10:00～16:00 

 ずいぶん過ごしやすくなったのも 1 週間くらいだったでしょうか、もう日中でも冷え込みを感じます。

教室では換気をするため、室内でも寒く感じることがあります。温かい上着を持たせてください。 

最近では、疲れや風邪気味の様子で、頭痛やだるさを訴える様子が少し見られました。近隣ではインフル

エンザの流行も始まっています。体調が気になる時には無理せず休養して、予防・回復に努めてください。 

引き続き、水筒を持たせてください 

 寒くなっても、体の水分は意外と失われています。水分補給

を意識する夏に比べ、秋冬の脱水は見落とされがちです。 

水筒の持参を引き続きお願いいたします。 

正しい姿勢で「腰の健康貯金」を！ 

 椎間板はバウムクーヘンのような層状になっており、体の動きに合わせて衝撃を吸収してくれますが、長年か

け続けられた圧力によって、徐々に内側の層から亀裂が走り始めます。これが椎間板ヘルニアの原因となります。 

 特に負担がかかるのが、「腰のS字が崩れる姿勢（悪い姿勢、座る姿勢）」です。 

★ 腰の負担を減らすためにできること ★ 

よい姿勢を保つ。 

座り作業のときは時々立ち上がり、体を動かす 

よい姿勢を保つためには、体幹の筋肉…インナーマッスルとも呼ばれる、お腹の内側の筋肉の強化も有効と言

われています。 

 お子さんだけではなく、大人の私たちも姿勢に気を付けて「腰の健康貯金」をしていきたいですね。 

保護者の皆様 

お子さんと一緒にいかがですか？プランクチャレンジ！ 

右の図のポーズをとり、３０秒キープ！ 

★背中や腰が反らないように注意！ 

★腰に痛みがある場合は中止しましょう。 

体幹の筋力強化に！ 

ご予約は 

担任か養護教諭まで 

ご連絡ください       

 

 元酪農家の久保田先生から、食材となるすべての生き物か

ら命をいただいて生きていることについて教えていただきま

した。子どもたちは真剣なまなざしで聞いていました。今年

は保護者自由参加としました。ご都合をつけていただき、大

変ありがとうございました。 


