
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１１月１日（水） 

東広島市立乃美尾小学校 

保健室 

 姿勢
し せ い

が悪
わる

いと自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れ

て，気分
き ぶ ん

の落
お

ち込
こ

みの原因
げんいん

にもな

ります。不調
ふちょう

が続
つづ

くとうつ状態
じょうたい

にもつながることがあります。 

悪
わる

い姿勢
し せ い

を 

していると… 

 １１月
がつ

２３日
にち

は勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

。もともとは「新嘗祭
にいなめさい

」という飛鳥
あ す か

時代
じ だ い

から続
つづ

くお祭
まつ

り

で，その年
とし

に収穫
しゅうかく

したお米
こめ

を神様
かみさま

にささげて感謝
かんしゃ

し，来年
らいねん

の豊作
ほうさく

を祈
いの

る日
ひ

でした。現代
げんだい

の豊
ゆた

かな食卓
しょくたく

も，その裏
うら

にはたくさんの人
ひと

たちの働
はたら

きがあります。食欲
しょくよく

の秋
あき

を楽
たの

し

みながら，誰
だれ

かの働
はたら

きに「ありがとう」の気持
き も

ちを持
も

てるといいですね。 

おうちの方へ 

気温が下がって乾燥すると，カゼやインフルエンザなどに感染する子どもが増

えてきます。しっかり食べて十分に眠って体力をつけ，免疫力をアップすること

で，病気に感染しにくい体になります。規則正しい生活を心がけましょう。 

 お腹
なか

が圧迫
あっぱく

されることで，

血流
けつりゅう

や内臓
ないぞう

の働
はたら

きが悪化
あ っ か

して，

胃潰瘍
いかいよう

などの病気
びょうき

や便秘
べ ん ぴ

の原因
げんいん

になることがあります。 

足
あし

の位置
い ち

を一歩前
いっぽまえ

にして

いる 

フタを閉
し

めて流
なが

している 

□あごを引
ひ

く 

□肩
かた

の高
たか

さをそろえる 

□おへその下
した

に力
ちから

を入
い

れる 

□背筋
せ す じ

を伸
の

ばす 

□お尻
しり

の穴
あな

を締
し

める 

□あごを引
ひ

く 

□背筋
せ す じ

を伸
の

ばす 

□イスに深
ふか

く腰
こし

かける 

□おへその下
した

に力
ちから

を入
い

れる 

□足
あし

を床
ゆか

につける 

１つでも当
あ

てはまったら，姿勢
し せ い

が悪
わる

くなっているかも！？ 

良
よ

い姿勢
し せ い

になろう！ 

トイレットペー

パーをムダ使
づか

い

していない 

次
つぎ

に使
つか

う人
ひと

のことを

考
かんが

えて，汚
よご

れていた

ら拭
ふ

いている 

 

換気
か ん き

機能
き の う

のないエアコ

ンは，室内
しつない

の空気
く う き

を温
あたた

めたり冷
つめ

たくしてまた

戻
もど

しているだけ。有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

は出
で

ていかないの

で，換気
か ん き

が必要
ひつよう

です。 

10～20cmを目途
め ど

に。常
つね

に換気
か ん き

が理想
り そ う

ですが，気温
き お ん

が下
さ

がりすぎるとカゼを

ひきやすくなるので，30

分
ぷん

に 1回
かい

など時間
じ か ん

を決
き

め

て，寒
さむ

さ対策
たいさく

も万全
ばんぜん

に。 

特
とく

にたくさんの人
ひと

が

集
あつ

まる 教室
きょうしつ

の換気
か ん き

は，換気
か ん き

扇
せん

だけでは追
お

いつかないことが多
おお

いです。窓
まど

を開
あ

ける

換気
か ん き

もしましょう。 


