
  新年
しんねん

あけましておめでとうございます。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いいたします。 

今年
こ と し

の干支
え と

は「辰
たつ

」です。「辰
たつ

(龍)」は十二支
じゅうにし

の中
なか

で唯一
ゆいいつ

存在
そんざい

しない空想
くうそう

の動物
どうぶつ

で

す。中
ちゅう

国
ごく

となじみが深
ふか

い長
なが

崎
さき

では目
め

にすることも多
おお

い気
き

がしますね。みなさん

冬
ふゆ

休
やす

みは元
げん

気
き

に過
す

ごしましたか。もしかしたら冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

にインフルエンザなど

にかかった人
ひと

もいるかもしれません。まだまだインフルエンザの流行
りゅうこう

シーズンです。 手洗
て あ ら

いやうがい、換気
か ん き

、必要
ひつよう

に応
おう

じてマスクを着用
ちゃくよう

しながら予防
よ ぼ う

を行
おこな

っていきましょう。 

 

 １月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう」です。みなさん、授 業 中
じゅぎょうちゅう

に

こんな姿勢
し せ い

をしていませんか？自
じ

分
ぶん

の姿
し

勢
せい

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

①呼吸
こきゅう

が浅
あさ

くなる猫
ねこ

背
ぜ

…寒
さむ

い季節
き せ つ

はついつい背
せ

中
なか

が丸
まる

くなって猫
ねこ

背
ぜ

になりがちです。猫背
ね こ ぜ

で

いると肺
はい

が圧迫
あっぱく

され呼吸
こきゅう

がしづらくなります。酸素
さ ん そ

を十分
じゅうぶん

に運
はこ

ぶことができなくなり脳
のう

み

そが酸素
さ ん そ

不足
ぶ そ く

になり、ボーっとして眠
ねむ

くなったり、集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなくなったりします。また、

肩
かた

こりや腰痛
ようつう

の原因
げんいん

にもなります。 

②体
からだ

がゆがむ足組
あ し ぐ

みやほおづえ…足
あし

を組
く

むと、骨盤
こつばん

が傾
かたむ

き、それに合
あ

わせて背骨
せ ぼ ね

も同
おな

じ

方向
ほうこう

に曲
ま

がってしまい、体
からだ

がゆがんでしまいます。そして、悪
わる

い姿勢
し せ い

が身
み

についてしまう

と正
ただ

しい姿勢
し せ い

をすると気持
き も

ち悪
わる

く感
かん

じるようになり、さらに体
からだ

がゆがんでしまうことに繋
つな

がります。また、ほおづえは顎
あご

の関節
かんせつ

や歯
は

並
なら

びに影
えい

響
きょう

を与
あた

える可
か

能
のう

性
せい

があります。 

このようなことにならないためにも正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を身
み

につけるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 おうちの人と一緒に 

読んでください 

令和６年１月１２日 

南長崎小学校 保健室 

①おなかと机
つくえ

の間
あいだ

は「グー」１つ分
ぶん

あける。 

②背
せ

すじを「ピンッ」とのばす。 

③足
あし

のうらは床
ゆか

に「ピタッ」とつける。 

④背中
せ な か

といすの間
あいだ

は「グー」１つ分
ぶん

あける。 

 

 

よいしせいのポイント 

～正
ただ

しい姿勢
し せ い

 合言葉
あいことば

は「グー・ペタ・ピン」～ 

 

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=17255&referpage=index

