
  

 

 

 

 

 11月
がつ

になり、葉
は

の色
いろ

が赤
あか

や黄色
き い ろ

へと美
うつく

しく色
いろ

づき始
はじ

めました。秋
あき

から冬
ふゆ

への移
うつ

り変
か

わりを感
かん

じ 

ますね。これからどんどん寒
さむ

くなっていきます。冬
ふゆ

に向
む

けて心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごすことができる 

ようにかぜ予防
よ ぼ う

はしっかりと行
おこな

っていきましょう。 

 

 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めましょう！ 

2学期
が っ き

もなかばにさしかかり疲
つか

れがたまってきていませんか？生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れや睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

、疲
つか

れは

免疫力
めんえきりょく

の低下
て い か

につながります。免疫力
めんえきりょく

が低下
て い か

すると病気
びょうき

にかかりやすくなってしまうため、規則正
きそくただ

し

い生活
せいかつ

を心
こころ

がけるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体重
たいじゅう

測定
そくてい

を 

おこないます！ 

 

 

 

 

みなさんは日
ひ

ごろから「正
ただ

しい姿勢
し せ い

」を意識
い し き

していますか？一度
い ち ど

悪
わる

い姿勢
し せ い

が身
み

についてしまうと、

大人
お と な

になってからなおすのは難
むずか

しいです。骨
ほね

や筋肉
きんにく

の成長
せいちょう

途中
とちゅう

である今
いま

だからこそ、日
ひ

ごろから意
い

識
しき

して「正
ただ

しい姿勢
し せ い

」を心
こころ

がけましょう。 

悪
わる

い姿勢
し せ い

 

 

 

 

 

 

 

      肘
ひじ

をつく           足
あし

を組
く

む         寝転
ね こ ろ

んで本
ほん

を読
よ

む 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

良
よ

い姿勢
し せ い

 

 

 

 

 

 

 

 

１２日（火） １．２年生 

１３日（水） ３．４年生 

１４日（木） ５．６年生 

2024年 

（令和 6年） 

１1月 5日 

藤江小学校 

食事
しょくじ

 

バランスよく 3食
しょく

食
た

べる

ことが大切
たいせつ

です。1日
にち

のエ

ネルギーになります。 

運動
うんどう

 

適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かすこと

によってストレスの

解消
かいしょう

につながります。 

睡眠
すいみん

 

夜更
よ ふ

かしをせず、心
こころ

と

体
からだ

の疲
つか

れをしっかり

とりましょう。 

11 月 1 日は良
よ

い姿勢
し せ い

の日
ひ

！普段
ふ だ ん

の姿勢
し せ い

を振
ふ

り返
かえ

ろう！ 

悪
わる

い姿勢
し せ い

を続
つづ

けていると、このような影響
えいきょう

があります！ 

・疲
つか

れやすくなる 

・集 中 力
しゅうちゅうりょく

が落
お

ちる 

・視力
しりょく

が悪
わる

くなる 

・あごがゆがむ、歯
は

並
なら

びが悪
わる

くなる 

・肩
かた

こりや腰痛
ようつう

など体
からだ

の不調
ふちょう

が起
お

こりやすくなる 

 

★良
よ

い姿勢
し せ い

のポイント 

①背中
せ な か

とおなかにグーをひとつ 

②足
あし

をペタンとしっかり床
ゆか

につける 

③背中
せ な か

はピンと伸
の

ばす 

➃本
ほん

やタブレットは目
め

から３０㎝はなして使
つか

う 


