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ねる時間
じ か ん

もどんどん遅
おそ

くなってしまいます。 

香取市立竟成小学校 

令和５年１１月１４日発行 

朝晩
あさばん

の冷え込み
ひ   こ

が急
きゅう

に厳しく
きび

なりました。秋
あき

もつか

のま、冬支度
ふゆじたく

が始まった
はじ

かのようです。冬服
ふゆふく

を出して
だ

は

みたものの、体
からだ

が成長
せいちょう

したため、服
ふく

が小さく
ちい

なって

着る
き

ことができなくなっていませんか？みなさんも

服装
ふくそう

やカゼ予防
よぼう

の準備
じゅんび

を始めましょう
はじ

。カゼ予防
よぼう

には

寒さ
さむ

に負けない
ま

体づくり
からだ

が大切
たいせつ

です。手洗い
て あら

・規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

をして、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を高めましょう
たか

。 

ゲームは布団
ふ とん

の中
なか

に持って
も

行
い

かない！！ 

子ども
こ

の脳
のう

や目
め

は成長
せいちょう

途中
とちゅう

です。寝
ね

ても

脳
のう

や目
め

の疲
つか

れがとれにくくなってしまい

ます。 

「ゲームは自分
じぶん

の部屋
へや

に持って
も

いかず

家族
かぞく

がいるリビングでする」「ゲーム機
      き

は 8

時
じ

になったら家族
かぞく

にあずける」「充電
じゅうでん

はリ

ビングでする」などの工夫
く ふ う

をすれば、親子
おやこ

で同じ
おな

部屋
へ や

にいる時間
じ か ん

が増
ふ

え、会話
か い わ

する

機会
き か い

も増
ふ

えます。 

お家
  うち

の人
ひと

と相談
そうだん

をして、ルール作り
      づく

ができ

るとよいですね。 



 

寒く
さむ

なってくると、ポケットに手
て

を入
い

れ、背中
せなか

を丸めて
まる

歩
ある

く人
ひと

が目立って
め だ

きます。ふだん座
すわ

っている時
とき

も、

ほおづえをついたり、背
せ

もたれに寄
よ

りかかったりしていませんか？何気なく
なにげ

とっている姿勢
しせい

が、「頭痛
ず つ う

・視力
しりょく

低下
て い か

・消化
しょうか

不良
ふりょう

・集 中 力
しゅうちゅうりょく

欠如
けつじょ

」など、健康
けんこう

に影響
えいきょう

することもあります。生活
せいかつ

の中
なか

のいろいろな場面
ばめん

で意識
いしき

して、正しい
ただ

姿勢
しせい

をとるようにしましょう。 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

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 

短すぎる
みじか

エンピツは 

 筆圧
ひつあつ

が かかりすぎるので 

姿勢
し せ い

がくずれる原因
げんいん

になります。 

  ノートを極端
きょくたん

に斜め
なな

にして 

字
じ

を書こう
か

とすると 

体
からだ

も斜め
なな

になってしまいます。 

  字
じ

を書く
か

時
とき

は 

ノートを手のひら
 て

で押さえて
 お

 

書く
 か

ようにしましょう。 

   

１１月現在、香取市でもインフルエンザが発生しています。 

インフルエンザと診断された場合は 

 
 

 

 ～おうちの方へ～ 


