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 気温
き お ん

が下
さ

がって寒
さむ

くなってきましたね。 

 体
からだ

が縮
ちぢ

こまっている人
ひと

もいるのではないでしょうか。また、寒
さむ

くなってきてだんだんと外
そと

遊
あそ

びをする日
ひ

が減
へ

ってきていませんか？晴
は

れている日
ひ

は温
あたた

かい服
ふく

を着
き

て、できるだけ外
そと

で遊
あそ

べるといいですね。 

 さて１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

のひとつに「姿勢
し せ い

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごそう」という目標
もくひょう

があります。 

 みなさんの頭
あたま

の重
おも

さは体重
たいじゅう

の約
やく

１０％で、体重
たいじゅう

30㎏の人
ひと

なら約
やく

３ｋｇ（２Ｌペットボトル１．５本
ほん

分
ぶん

）。なかなか

の重
おも

さです。 

 正
ただ

しい姿勢
し せ い

の時は、背骨
せ ぼ ね

、首
くび

・肩
かた

・背中
せ な か

の筋肉
きんにく

でしっかり頭
あたま

を支
ささ

えていますが、頭
あたま

が前
まえ

に突
つ

き出
だ

す猫
ねこ

背
ぜ

では首
くび

と肩
かた

の筋肉
きんにく

だけで頭
あたま

を支えなければならないので、肩
かた

がこるのです。 

 背
せ

中
なか

がまっすぐに伸
の

びて、その真上
ま う え

に肩
かた

・頭
あたま

がくるように心
こころ

がけるといい姿勢
し せ い

になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月はいい○○の日がたくさんありますね。例えば１１月１日は（いい姿勢の日）、１１月８日は（いい歯の日）、 

１１月９日は（いい空気の日）、１１月２６日は（いい風呂の日）… 

 そしてこのお手紙の配られた本日、１１月１９日はいいトイレの日なんだそう。 

 トイレをきれいに使えているか振り返ってみよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

猫背
ね こ ぜ

の人
ひと

は要注意
ようちゅうい

 

いい○○の日
ひ

！いいトイレの日
ひ

！（１１月１９日） 

 用
よう

を足
た

したらしっかり流
なが

している？ 

 トイレを汚
よご

していないか確認
かくにん

してからトイ

レを出
で

ている？ 

 汚
よご

したときは自分
じ ぶ ん

できれいにしている？ 

 おわったら石
せっ

けんで手
て

洗
あら

いしている？ 

トイレを出
で

る前にもう一度
い ち ど

チェックしよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


