
  

 

 

 

 

 

甲子園
こ う し え ん

学院
がくいん

小学校
しょうがっこう

 

令和
れ い わ

8年
ねん

10月
がつ

30日
にち

発行
はっ こ う

 

 

「立冬
り っ と う

」と呼
よ

ばれる今年
こ と し

の 11月
がつ

7日
か

は暦
こよみ

の上
う え

では冬
ふゆ

の始
はじ

まりとされています。体
からだ

も

季節
き せ つ

の変化
へ ん か

についていこうとがんばってつかれやすくなっています。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

，栄養
えいよう

いっぱいの食事
し ょ く じ

，適度
て き ど

な運動
うんどう

はもちろん，手洗
て あ ら

い・うがいも忘
わす

れないようにして冬
ふゆ

に負
ま

け

ない体
からだ

をつくっていきましょう。 

 

冬
ふゆ

も大事
だ い じ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

「こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は暑
あつ

い夏
なつ

の時期
じ き

だけ」と思
おも

っていませんか？ 実
じつ

は，秋
あき

や冬
ふゆ

でも

水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

が起
お

こる危険
き け ん

があるのです。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

でのどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

が乾燥
かんそう

すると細菌
さいきん

やウイルスが体
からだ

の中
なか

に侵入
しんにゅう

しやすくなります。 

寒
さむ

い季節
き せ つ

は，夏
なつ

よりものどがかわいていると感
かん

じにくいので，こまめに水分
すいぶん

をとるよう

にしましょう。寝
ね

る前
まえ

や起
お

きた後
あと

，おふろに入
はい

る前
まえ

は，特
と く

にしっかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      「姿勢
し せ い

をよくしましょう」とこれまでの学校
がっこう

生活
せいかつ

で何度
な ん ど

も耳
みみ

に 

してきたと思います。 

「悪
わる

い姿勢
し せ い

」とは，どんな姿勢
し せ い

のことで，体
からだ

にどうよくないの

でしょうか？ ふだんの姿勢
し せ い

をチェックして，悪
わる

い姿勢
し せ い

になって

いる人
ひと

はどこを意識
い し き

して変
か

えればよいのか見
み

てみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人
ひと

の頭
あたま

の重
おも

さは約
や く

５ｋｇ！    呼吸
こ き ゅ う

が浅
あさ

くなると，全身
ぜんしん

に     体
からだ

をうまく支
ささ

えられなく 

首
くび

に重
おも

みが集中
しゅうちゅう

して       十分
じゅうぶん

な酸素
さ ん そ

が行
い

き渡
わた

らず     なると，体
からだ

の重
おも

みが腰
こ し

に 

頭痛
ず つ う

やつかれ目
め

などの     集中力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

したり         集中
しゅうちゅう

し，腰痛
よ うつう

の原因
げんいん

に 

不調
ふち ょう

につながる。          つかれやすくなったりする。     なる。 

 

保健室
ほ け ん し つ

掲示板
け い じ ば ん

 

やってみよう！ 

姿勢
し せ い

チェック 

 

いい姿勢
し せ い

で過
す

ごそう 

 


