
頭
あたま

がすっきり！ 細菌
さいきん

やウイルスを外
そと

に出
だ

す においや湿気
し っ け

がとれる 

 

 

 

 

 

 

秋
あき

が深
ふか

まり、紅葉
こうよう

が美
うつく

しい季節
き せ つ

になりました。 

学校
がっこう

のイチョウの木
き

の葉
は

っぱも色
いろ

が黄色
き い ろ

に変
か

わってきました🍂 

この時季
じ き

になると空気
く う き

が乾燥
かんそう

しやすく、のどがイガイガと感
かん

じる日
ひ

が 

多
おお

くなります。そんなときはお茶
ちゃ

を飲
の

んで、のどをうるおしましょう。 

もしくは、マスクをしてのどを保湿
ほ し つ

する方法
ほうほう

もおすすめです。 

疲
つか

れたな～という日
ひ

は温
あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲
の

んで、リラックスしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
ひ

にち 行事
ぎょうじ

 受
う

ける人
ひと

 準備
じゅんび

･注意
ちゅうい

等
とう

 

７日
か

(火
か

) 午前中
ごぜんちゅう

 
体重
たいじゅう

測定
そくてい

 

視力
しりょく

測定
そくてい

 

幼稚部
よ う ち ぶ

 

※視力
しりょく

は 3歳
さい

のみ 
着脱
ちゃくだつ

しやすい服
ふく

 

15日
にち

(水
すい

) 午前中
ごぜんちゅう

 体重
たいじゅう

測定
そくてい

 小学部
しょうがくぶ

１～３年
ねん

 体操服
たいそうふく

 

 16日
にち

(木
もく

) 午前中
ごぜんちゅう

 体重
たいじゅう

測定
そくてい

 小学
しょうがく

部
ぶ

４～６年
ねん

 体操服
たいそうふく

 

27日
にち

(月
げつ

) 

10時
じ

～15時
じ

 
中尾
な か お

臨床
りんしょう

心理士
し ん り し

相談
そうだん

 相談
そうだん

希望者
きぼうしゃ

 担任
たんにん

、保健室
ほけんしつ

まで連絡
れんらく

ください 

堺
さかい

聴覚
ちょうかく

支援
し え ん

学校
がっこう

 

ほけんしつ 

  

令和
れ い わ

5年
ねん

11月
がつ

 

教室
きょうしつ

の窓
まど

やドアをずっと閉
し

めていないですか？ 

換気
か ん き

をしないと、二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

が増
ふ

えて、酸素
さ ん そ

が少
すく

なくなります。 

そうすると、頭痛
ず つ う

や吐
は

き気
け

が起
お

こることがあります。 

他
ほか

にも、においがこもったり、ウイルスや細菌
さいきん

が室内
しつない

にただようなど

みなさんの健康
けんこう

によくありません。 

換気
か ん き

をして新鮮
しんせん

な空気
く う き

を取
と

り入
い

れて、リフレッシュしましょう！！ 

休
やす

み時間
じ か ん

ごとに換気
か ん き

を行
おこな

うようにしましょう。 



●あごを引
ひ

いて背中
せ な か

をまっすぐ伸
の

ばす 

●机
つくえ

に向
む

かってまっすぐ座
すわ

る 

●いすに深
ふか

くこしかける 

●足
あし

を組
く

まない 

●机
つくえ

と机
つくえ

の間
あいだ

は、にぎりこぶし1
ひと

つくらい 

●机
つくえ

にひじをつかない 

11月
がつ

1日
にち

は「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

」だそうです。 

みなさんが給 食
きゅうしょく

を食
た

べているときの姿勢
し せ い

の様子
よ う す

を保健室
ほけんしつ

の先生
せんせい

の 2人
り

で見
み

に行
い

きました。 

「みんな、よい姿勢
し せ い

で食
た

べることができているかな？？」 

「背中
せ な か

を曲
ま

げて食
た

べていないかな？」「足
あし

はちゃんと床
ゆか

についている？」 

その結果
け っ か

、ほとんどの人
ひと

は姿勢
し せ い

よく食
た

べることができていました！ 

ただ、すこし姿勢
し せ い

が良
よ

くない人
ひと

も何人
なんにん

かいました。たとえば、足
あし

を 

組
く

んで食
た

べている、椅子
い す

にもたれて食
た

べている人
ひと

です。 

「他
ほか

の部分
ぶ ぶ ん

はできているのにもったいないなぁ」と感
かん

じました。 

思
おも

い当
あ

たりのある人
ひと

は、これから正
ただ

しい姿勢
し せ い

で食事
しょくじ

をするようにしましょう。 

 

 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

で食
た

べましょう 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


