
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5年 11月 17日 No7 

向陽小学校 保健室 

気温
き お ん

が徐々
じょじょ

に下
さ

がってきて、季節
き せ つ

は少
すこ

しずつ冬
ふゆ

に近
ちか

づいてきています。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

だということもあり、風邪気味
か ぜ ぎ み

の人
ひと

も多
おお

いようです。変化
へ ん か

する気温
き お ん

に合
あ

わせて、しっかりと衣服
い ふ く

で防寒
ぼうかん

していきましょう！ また、健康
けんこう

に過
す

ごすた

めに一番
いちばん

大切
たいせつ

なのは、生活
せいかつ

リズムをしっかりと 整
ととの

えることです。「早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん」を 心
こころ

がけながら、天気
て ん き

の良
よ

い日
ひ

は外
そと

に出
で

て元気
げ ん き

に遊
あそ

びましょう！ 

 

にかかる人
ひと

が増
ふ

えています

インフルエンザ とは？ 

 

予防
よ ぼ う

のために大切
たいせつ

なことは？ 

◆視力検査の結果について 

  視力検査週間に行った検査の結果を 10月末に配付いたしました。視力が B～Dで、春の健康診断後の受

診がまだのお子さまや、春の健康診断以降に視力が落ちていたお子さまにつきましては、お忙しいところ恐

縮ですが、ぜひ受診をよろしくお願いします。 

～おうちの方へ～ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どんな姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

をしていますか？ 

 背中
せ な か

を丸
まる

めていると首
くび

やかたの筋肉
きんにく

に負担
ふ た ん

がか

かります。また、目
め

をノー

トに近
ちか

づけて見
み

ていると、

視力
しりょく

の低下
て い か

にもつながり

ます。 

 ほおづえをつくと、

手
て

にかかる 頭
あたま

の重
おも

み

を歯
は

が受
う

けることにな

るので、歯
は

並
なら

びが悪
わる

く

なります。 

 つくえに横
よこ

向
む

きでね

るような姿勢
し せ い

でいる

と、視力
しりょく

が低下
て い か

し、歯
は

並
なら

びも悪
わる

くなることが

あります。 

 いすの背
せ

もたれにかた

や頭
あたま

をつけ、足
あし

をのばし

てだらんとした姿勢
し せ い

でい

ると、首
くび

やかた、こしに

負担
ふ た ん

がかかります。 

 足
あし

を組
く

んだ姿勢
し せ い

を続
つづ

けていると、こしなどに

負担
ふ た ん

がかかります。 

このような姿勢
し せ い

をつづけていると… 
 

体
からだ

のさまざまな場所
ば し ょ

に 

悪
わる

い影響
えいきょう

がでます！！ 

× 

×

× 

× 

× 

のための

ピン 

いすには深
ふか

くすわり 

背
せ

すじをのばす 

グー 

にぎりこぶし一
ひと

つ分
ぶん

あける 

ピタ 

足
あし

のうらを 

ゆかにつける 

 

💡姿勢
し せ い

クイズ 
 

 目
め

は、本
ほん

やノートからどのくらいはなすと良
よ

い？ 

① １cm    ② １０cm   ③ ３０cm 

こたえ：③ ３０cm 

 猫背
ねこぜ

になるなど姿勢
しせい

が悪
わる

いと、どうしても目
め

との

きょりが近
ちか

くなってしまいます。読書
どくしょ

や勉強
べんきょう

をする

時
とき

に近
ちか

くなっていないか確認
かくにん

してみましょう。 


