
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

宇都宮市立富士見小学校 令和４年度 11月号  おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  正
ただ

しい姿勢
し せ い

で学習
がくしゅう

しよう 

外
そと

の空気
く う き

がひんやり冷
つめ

たく，寒
さむ

いなと感
かん

じるようになりました。冬
ふゆ

になると空気
く う き

が乾燥
かんそう

し，ウイ

ルスが元気
げ ん き

に活動
かつどう

します。かぜをひく人
ひと

が増
ふ

えるこれからの季節
き せ つ

は，今
いま

まで以上
いじょう

に基本的
きほんてき

な

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をして，予防
よ ぼ う

につとめましょう。 

気
き

づいたらこんな姿勢
し せ い

になっていませんか？ 

背中
せ な か

が 

丸
まる

くなっている 

足
あし

をぶらぶら 

している 

ほおづえを 

ついている 

足
あし

を組
く

んでいる ひじをついている 

この機会
き か い

に，自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を見直
み な お

してみましょう！ 

いい姿勢
し せ い

の合言葉
あいことば

は，ぐー・ぺた・ぴん！ 

机
つくえ

とお腹
なか

の間
あいだ

は 

ぐーひとつ分
ぶん

！ 

足
あし

の裏
うら

は床
ゆか

に 

ぺた！ 

背筋
せ す じ

を伸
の

ばして 

ぴん！ 

ふんぞり返
かえ

っている 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は，「正
ただ

しい姿勢
し せ い

で学習
がくしゅう

しよう」，また，１１月
がつ

１日
ついたち

は「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

」でした。

猫背
ね こ ぜ

や足
あし

を組
く

んだ姿勢
し せ い

をしていると，体
からだ

がゆがんで骨
ほね

や内臓
ないぞう

に負担
ふ た ん

がかかります。正
ただ

しい姿勢
し せ い

の

合言葉
あいことば

「ぐー・ぺた・ぴん」でいい姿勢
し せ い

を意識
い し き

して，体
からだ

も心
こころ

も気持
き も

ちよく過
す

ごしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

８日
か

 「いい歯
は

の日
ひ

」 

１１月
がつ

９日
か

 「換気
か ん き

の日
ひ

」 

１１月
がつ

２６日
にち

 「いい風呂
ふ ろ

の日
ひ

」 

１
い

・１
い

・８
は

の語呂
ご ろ

合
あ

わせから設定
せってい

されました。 

１本
ほん

ずつていねいにみがくこと，軽
かる

い力
ちから

でみがくこと，鏡
かがみ

を見
み

ながらみがく

こと，この３つのポイントを意識
い し き

して，毎日
まいにち

忘
わす

れずに歯
は

みがきしましょう。 

１
い

・１
い

・ ９
くう（き）

の語呂
ご ろ

合
あ

わせで，いい空気
く う き

にするには換気
か ん き

が大切
たいせつ

ということから設定
せってい

されました。 

窓
まど

やドアを閉
し

めきった部屋
へ や

には，ほこりや二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

，ウイルスがたく 

さんひそんでいます。感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のためにも，部
へ

屋
や

の窓
まど

やドアを２か所
しょ

 

開
あ

けて，空気
く う き

の流
なが

れをつくってしっかり換気
か ん き

をしましょう。 

１
い

・１
い

・２
ふ

・６
ろ

の語呂
ご ろ

合
あ

わせから設定
せってい

されました。 

お湯
ゆ

につかると，体
からだ

の芯
しん

から温
あたた

めることができ，睡眠
すいみん

の質
しつ

を高
たか

める

効果
こ う か

があります。いつものお風呂
ふ ろ

はシャワーですませている人
ひと

も，たま

にはお湯
ゆ

にゆっくりつかってみるのもいいですね。 

１１月
がつ

１０日
か

 「いいトイレの日
ひ

」 

１
い

・１
い

・１０
と（いれ）

の語呂
ご ろ

合
あ

わせで設定
せってい

されました。 

床
ゆか

にトイレットペーパーの紙
かみ

くずが落
お

ちているのに拾
ひろ

わなかったり，汚
よご

して

しまったのにそのままにしてしまったことはありませんか？ 

自分
じ ぶ ん

や周
まわ

りの人がトイレを気持
き も

ちよく使
つか

うために何
なに

ができるか，この機会
き か い

に

考
かんが

えてみましょう。 


