
 

小野小学校   ほけんだより                  令和元年 11月７日 

ほけんしつ Ｎｏ．９ 

                                 おうちのひととよんでね 

 

朝
あさ

・夕
ゆう

の冷
ひ

えこみがきびしい季節
き せ つ

になってきました。冬
ふゆ

はもうすぐそこまで近
ちか

づいています。小野
お の

小
しょう

で

もマスクをつける人
ひと

がふえてきました。「早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはん」に加
くわ

え「手
て

あらい・うがい」を心
こころ

が

け、かぜやインフルエンザに負
ま

けずにがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんが、すわったり立
た

ったりするときの姿勢
し せ い

はどうでしょうか？「背骨
せ ぼ ね

が丸
まる

まっている」「つくえに

ほおづえをつく」「足
あし

を組
く

んでイスにすわる」など、思
おも

いあたる人
ひと

はいませんか？ 

これらはすべて体
からだ

をゆがめてしまう悪
わる

い姿勢
し せ い

です。さらに、寒
さむ

さから背中
せ な か

を丸
まる

めがちな冬
ふゆ

は、姿勢
し せ い

が悪
わる

くなりやすい季節
き せ つ

です。自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を意識
い し き

して、体
からだ

をゆがめる悪
わる

いクセに注意
ちゅうい

しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

姿勢
し せ い

正
ただ

しく生活
せいかつ

するポイントは･･･ 
 

＜立
た

ったとき＞ ＜本
ほん

を読
よ

むとき＞       ＜字
じ

を書
か

くとき＞ 

背
せ

すじをのばし、      イスにふかくすわり        ノートと目
め

のきょりは 

あごをかるくひいて     うでをかるく曲
ま

げて        ３０ｃｍいじょう 

まっすぐ前
まえ

をみます     本
ほん

をもちます           はなします 

 

＜歩
ある

くとき＞ ＜テレビをみるとき＞ 

足
あし

をのばして           できるだけ背
せ

すじをのばし 

かかとから着地
ちゃくち

し         画面
が め ん

から２ｍいじょう 

リズムよく歩
ある

きます        はなれてみます 

げんきいっぱい  

つかれやすい 

 

 

 

 

内
ない

ぞうがおされて 

はたらきが弱
よわ

くなる 

背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がる 

 

 

 
 

せき柱
ちゅう

そくわん症
しょう

や 

ねこ背
ぜ

になる 

 

成長
せいちょう

に影響
えいきょう

する 

 

 

 
 

ほねに力
ちから

がかかって 

成長
せいちょう

しづらくなる 

目
め

がわるくなる 

 

 

 
 

きょりが近
ちか

すぎて 

目
め

がつかれる 

＜おうちの方へ＞        百日咳にご注意ください！！ 

先週、富岡保健福祉事務所管内で、百日咳の届出がありました。百日咳は発病した人の咳やくしゃみ、

つばなどのしぶきを浴びたり、手指などを介して菌が入ることで感染します。咳症状がみられる場合は

咳エチケット（マスク着用）を心がけ、咳が長引いている場合は早めに医療機関を受診してください。 



 

 よくかむことの効能
こうのう

 「ひみこのはがいーぜ」 

 

弥生
や よ い

時代
じ だ い

の王女
おうじょ

卑弥呼
ひ み こ

が食
た

べていた食事
しょくじ

は、玄米
げんまい

や木
き

の実
み

など歯
は

ごたえがあり、かむ回数
かいすう

は現代
げんだい

の食事
しょくじ

の約
やく

６倍
ばい

！よくかんで食事
しょくじ

をしていた卑弥呼
ひ み こ

にちなんで、かむことの効能
こうのう

をあてはめた言葉
こ と ば

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ちょう快調
かいちょう

 

 ん力投球
りょくとうきゅう

 

 

 ん予防
よ ぼ う

 
 の病気

び ょ う き

予防
よ ぼ う

 

 うの発達
は っ た つ

 はっきり 
とばの発音

は つ お ん

 
かくの発達

は っ た つ

 まんぼうし 


