
 

  

1つでもチェックが入
はい

った場合
ば あ い

、良
よ

くない姿勢
し せ い

になっています！ 

みなさんの授業
じゅぎょう

での様子
よ う す

を見
み

にいくと、机
つくえ

に突
つ

っ伏
ぷ

すようにノートをとっている人や、を後
うし

ろにかたむけてい

る人
ひと

を見
み

かけることがあります。 

良
よ

くない姿勢
し せ い

でいると、肩
かた

がこりやすくなってしまったり、目
め

が疲
つか

れたり、腰
こし

が痛
いた

くなってしまったりします。 

普段
ふ だ ん

の授業
じゅぎょう

から、正
ただ

しい姿勢
し せ い

を意識
い し き

して、過
す

ごしてみましょう。 

朝
あさ

の約束
やくそく

 

① 朝
あさ

、体温
たいおん

を測
はか

る 

② さくら連絡網
れんらくもう

に入 力
にゅうりょく

する。 

全部
ぜ ん ぶ

にチェックがつけば、正
ただ

しい姿勢
し せ い

です！ 

 日
ひ

が暮
く

れるのがずいぶん早
はや

くなりました。1年
ねん

のうち、最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

くなる「冬至
と う じ

」まで、少
すこ

しずつ夜
よる

が長
なが

くなっていきます。秋
あき

の夜長
よ な が

をの

んびり過
す

ごすのも良
よ

いですが、何
なん

となく眠
ねむ

れないときには、ぬるめのお

風呂
ふ ろ

にゆっくり入
はい

ったり、温
あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲
の

んだりして、穏
おだ

やかな

気持
き も

ちになってみましょう。 

姿勢
し せ い

チェックをしてみよう！ 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

をしよう 

□ 背中
せ な か

がまがっている 

□ 足
あし

が床
ゆか

についていない 

□ いすに寄
よ

りかかっている 

□ 机
つくえ

と顔
かお

の距離
き ょ り

が近
ちか

い 

□ ほおづえをついている 
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おうちの人といっしょに

読みましょう。 

 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

はどんな姿勢
し せ い

？ 

□ 足
あし

が床
ゆか

にしっかりついている 

□ 背中
せ な か

がまっすぐになっている 

□ 机
つくえ

とおなか、いすと背中
せ な か

のあいだ

にこぶし 1つ分
ぶん

のすき間
ま

がある 

ステキな姿勢
し せ い

の合言葉
あいことば

☆彡 

足
あし

はぺったん、背中
せ な か

はぴーん、

おなかと背中
せ な か

にグーひとつ 



 

 陽
よう

東小
とうしょう

でもインフルエンザが流行
は や

っています。せきエチケットは、「感染症
かんせんしょう

」にかかった(うたがいが

ある)ときに、お互
たが

いにうつさないようにするためのルールです。 

 

     鼻
はな

と口
くち

をおおう 

 せき・くしゃみが出
で

そうになったときは、ティッシュやハンカチで 

鼻
はな

と口
くち

をおおいます。使
つか

ったティッシュはビニール袋
ぶくろ

などに入
い

れて 

ゴミ箱
ばこ

に捨
す

てましょう。 

                   とっさのときは「そで」でカバー 

                急
きゅう

なせき・くしゃみは、できるだけ手
て

を使
つか

わず、そでや上着
う わ ぎ

の内側
うちがわ

で鼻
はな

と口
くち

をおおいます。手
て

でおおったときには、すぐに石鹸
せっけん

でよく

あらいましょう。 

 

 

     マスクをつける 

 ウイルスをふくんだ飛
ひ

まつ(鼻水
はなみず

やだ液
えき

)は、せき・くしゃみとともに 

鼻
はな

や口
くち

から飛び散
と び ち

ります。マスクをつけることは予防
よ ぼ う

につながるのです。 


