
 

だんだんと木々
き ぎ

がきれいに色
いろ

づき、秋
あき

が深
ふか

まってきましたね。寒
さむ

くなってくると、かぜなどの感染
かんせん

症
しょう

が心配
しんぱい

されますが、今
いま

まで通
どお

りの、手洗
て あ ら

い・換気
か ん き

・マスク・規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

で予防
よ ぼ う

につとめましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年１１月８日  白山市立北陽小学校 保健室 

１１月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

   姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

あごをひく 

 

背筋
せ す じ

を伸
の

ばす 

ひざの角度
か く ど

が９０度
ど

に

なるように 

足
あし

のうらがしっかり

床
ゆか

につく 

いすの奥
おく

まで深
ふか

く腰
こし

かける 

「筋力
きんりょく

」もポイント！ 

ピンと背
せ

筋
すじ

が伸
の

びたきれいな姿
し

勢
せい

に

は、筋
きん

肉
にく

が必
ひつ

要
よう

。遊
あそ

びや運
うん

動
どう

、お手伝
て つ だ

い

などで体
からだ

を動
うご

かして筋
きん

力
りょく

をつけて、

いい姿勢
し せ い

を保
たも

てるようにしましょう。 

授 業 中
じゅぎょうちゅう

に意識
い し き

してよい姿勢
し せ い

をずっと

続
つづ

けるのも、腹筋
ふっきん

や背筋
はいきん

を使
つか

うのでト

レーニングになりますよ！ 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

のポイント 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

トイレットペーパーは必要
ひつよう

な分
ぶん

だけ 

流
なが

しわすれのないように 

よごしたら自分
じ ぶ ん

できれいに 


