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朝
あさ

・夕
ゆう

の冷
ひ

えこみがきびしくなってきました。昼間
ひ る ま

との気温差
き お ん さ

に気
き

を付
つ

けて服装
ふくそう

を調節
ちょうせつ

しましょう。また、今年
こ と し

は例年
れいねん

より早
はや

い時期
じ き

から

インフルエンザの流行
りゅうこう

が始
はじ

まっています。感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

をして体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

 

みなさん、普段
ふ だ ん

から正
ただ

しい姿勢
し せ い

で過
す

ごしていますか？正
ただ

しい姿
し

勢
せい

とは、体
からだ

に負
ふ

担
たん

の少
すく

ない

姿
し

勢
せい

のことです。姿
し

勢
せい

が悪
わる

いと、背
せ

骨
ぼね

が曲
ま

がってしまったり、内
ない

臓
ぞう

が圧
あっ

迫
ぱく

されてしまったりす

るなど、体
からだ

の成
せい

長
ちょう

に悪
わる

い影
えい

響
きょう

を与
あた

えてしまいます。下
した

のクイズに挑戦
ちょうせん

して自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 クイズ！この姿勢
し せ い

、どこを直
なお

したらいいでしょう？ 

① ② ③ ④ 

答
こた

えは裏面
うらめん

にあります！姿勢
し せ い

を正
ただ

しくするための３つのキーワードは…？ 

感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

して元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

インフルエンザは、鼻水
はなみず

やくしゃみ、咳
せき

などの一般的
いっぱんてき

な風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

に加
くわ

えて、38℃以上
いじょう

の

発熱
はつねつ

や頭痛
ず つ う

、関節痛
かんせつつう

、筋肉痛
きんにくつう

などの全身
ぜんしん

症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れる病気
びょうき

です。インフルエンザは例年
れいねん

12

月
がつ

頃
ごろ

から流行
りゅうこう

が始
はじ

まりますが、今年
こ と し

は 10月
がつ

頃
ごろ

から流行
りゅうこう

しています。学芸会
がくげいかい

やマラソン大会
たいかい

に備
そな

えて、感染
かんせん

対策
たいさく

をしましょう！ 

咳
せき

エチケット

をする 

対角
たいかく

線上
せんじょう

の窓
まど

を 

開
あ

けて換気
か ん き

をする 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を 

して抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める 

手洗
て あ ら

い・うが

いをする 

 

指
ゆび

や爪
つめ

の間
あいだ

 

も忘
わす

れずに 



★☆保健室から・・・おうちの方へ☆★ 

 日頃は、学校保健にご協力いただきまして、ありがとうございます。 

＊インフルエンザの予防接種について 

 愛知県では、10月 26日（木）からインフルエンザ注意報が発令されています。ワクチンを接種し

ても発症する恐れはありますが、肺炎や脳症などの合併症が現れて重症化するリスクを下げる効果が

あります。 

＊「とよまつマラソン」に関する健康調査についてのお願い 

 安全にマラソン大会を実施するため、健康調査を行い健康状況の把握をしますのでご協力よろしく

お願いします。「かけ足練習」の数日前と、「試走会」と「とよまつマラソン」の前日に健康調査用紙

を配付します。調査用紙の提出がないと原則として参加ができませんので、ご了承ください。 

なお、体調不良等で「かけ足練習」を見学する場合は、その都度担任までお知らせください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

グーおなかと机
つくえ

の間
あいだ

をグー１個分
こ ぶ ん

あける 

ピン背
せ

すじを伸
の

ばす 

ペタ足
あし

のうら 

をゆかに着
つ

ける 

30㎝ 

【クイズの答
こた

え】 

 

 
足
あし

の裏
うら

が床
ゆか

に 

着
つ

いていない 

背
せ

もたれにもた 

れかかっている 

 
背
せ

すじが 

曲
ま

がっている 

 ひじをついている 

 足
あし

を組
く

んでいる 

 
画面
が め ん

と目
め

の 

距離
き ょ り

が近
ちか

い 

 
下
した

を向
む

いて 

歩
ある

いている 

 
手
て

をポケット

に入
い

れている 

① ② 

③ ④ 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう！キーワードは「グー」「ペタ」「ピン」 

〈理由
り ゆ う

〉 

食
た

べたものがきちんと消化
しょうか

されないから 

自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

をチェックしてみましょ

う。「グー」「ペタ」「ピン」を意識
い し き

して、

習慣
しゅうかん

にできるといいですね。 

〈理由
り ゆ う

〉 

勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できないから 

〈理由
り ゆ う

〉 

転
ころ

んだときにけがをしてしまうから 

〈理由
り ゆ う

〉 

目
め

が疲
つか

れて視力
しりょく

が下
さ

がるから 


