
 

  

 

 

２月
がつ

3
みっ

日
か

は立春
りっしゅん

です。立春
りっしゅん

とは春
はる

の始
はじ

まりを表
あらわ

していますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。

寒
さむ

いと体
からだ

の熱
ねつ

を逃
に

がさないように、背中
せ な か

が丸
まる

まり、猫背
ね こ ぜ

の姿勢
し せ い

になりがちです。姿勢
し せ い

が悪
わる

いと体
からだ

全体
ぜんたい

に負荷
ふ か

がかかってしまうので、よい姿勢
し せ い

を意識
い し き

して、過
す

ごすようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 足
あし

を組
く

んでいる 

 頬
ほお

づえをついている 

 足
あし

を開
ひら

いて座
すわ

っている 

 腕
うで

まくらをしながら、字
じ

を書
か

いている 

 教科書
きょうかしょ

やノート、タブレットと目
め

の距離
き ょ り

が近
ちか

い 

日進小学校 保健室 令和６年度２月号 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

「正
ただ

しい姿勢
し せ い

で学習
がくしゅう

しよう」 

授業中
じゅぎょうちゅう

、悪
わる

い姿勢
し せ い

になっていませんか？
１つでも○があったら、

要注意
ようちゅうい

！ 

「ぐーぺたぴん」でよい姿勢
し せ い

に！ 

ぐー 

机
つくえ

とお腹
なか

、お腹
なか

と背
せ

もたれはグー１つ分
ぶん

空
あ

けよう 

ぺた 

つま先
さき

やかかとは床
ゆか

にペタッとつけよう 

ぴん 

背中
せ な か

はピーンとのばそう 

 勉強中
べんきょうちゅう

に正
ただ

しい姿勢
し せ い

を続
つづ

けることで・・・ 

①長時間
ちょうじかん

勉強
べんきょう

をしても、疲
つか

れにくい 

②集中力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がる 

③目
め

が疲
つか

れにくくなる 

寒
さむ

くなると、背筋
せ す じ

が曲
ま

がってしまいがちですが、「ぐーぺたぴん」を意識
い し き

して過
す

ごしましょう。 



 

ハンカチを毎日
まいにち

持
も

ってくることができていますか？保健室
ほけんしつ

ではよくこんな会話
か い わ

をします。 

     先生
せんせい

                          

                                  子
こ

ども 

                                 

 

 

 

 

 

手
て

をあらったあとに服
ふく

で手
て

をふいてしまうとどうなるでしょうか。 

服
ふく

によごれやバイキンがついていたら、せっかくきれいになった手
て

がまたよごれてしまいますね。 

  2月
がつ

１７日
  に ち

（月
げつ

）～２１日
   にち

（金
きん

）は、『ハンカチ持ち歩
も   ある

こう週間
しゅうかん

』です。 

 ①ハンカチを毎日
まいにち

持
も

ってくること 

 ②いつでも使
つか

えるようにポケットに入れて
い   

持ち歩
も   ある

くこと 

 ③家
いえ

で毎日
まいにち

交換
こうかん

すること  

 この３つを心
こころ

がけて過
す

ごしてほしいです。 

期
き

間中
かんちゅう

は保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

がハンカチチェックをします。ハンカチを持ち歩く
も  あ る  

ことを習慣
しゅうかん

づけるよ

うにしましょう。 

 

 

 

 

 

 「首
くび

」「手首
て く び

」「足首
あしくび

」は皮
ひ

ふがうすいため、外
そと

の気温
き お ん

に影響
えいきょう

を受
う

けやすいです。さらに太い
ふと  

血管
けっかん

が通って
かよ    

いるため血液
けつえき

が冷
ひ

えてしまうと全身
ぜんしん

に冷え
ひ  

が回る
まわ  

ことになります。「３つの首
くび

」をあたため

る服装
ふくそう

を意識
い し き

してみてください。 

 

 

 

 

 

ハンカチは持
も

ってきてるかな？ 

あ！わすれちゃった！ 

じゃあ手
て

をあらったあとはどうするの？ 

服
ふく

でふいています。 

ハンカチは持
も

ってきていますか？ 

タートルネックやマフラー 手袋
てぶくろ

 厚手
あ つ で

のくつ下
した

 

首
くび

 手首
て く び

 足首
あしくび

 

３つの首
く び

を温めて
あ た た     

寒い
さ む  

冬
ふ ゆ

を乗り切
の  き

ろう！ 


