
 

令和３年１１月１０日 

調布市立柏野小学校 

校長 浅野 正臣 

保健室 

11月
がつ

は、姿勢
し せ い

（1日）、歯
は

（8日）、空気
く う き

（9日）、皮膚
ひ ふ

（12日）・・・と、健康
けんこう

に関
かん

する記念
き ね ん

日
び

がたくさんあります。でも、お祝
いわ

いする日
ひ

ではなく、みなさんに正
ただ

しく知
し

ってほしいという願
ねが

いがこめられています。体
からだ

のことで疑問
ぎ も ん

がある人
ひと

は、 

保健室
ほけんしつ

に聞
き

きに来
き

てくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は朝晩
あさばん

の寒
さむ

さ・空
くう

気
き

の乾
かん

燥
そう

などで体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいです。のども痛
いた

 

めやすいです。「こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」、大事
だ い じ

です。忘
わす

れないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひじ・ひざ・腰
こし

は９０度
ど

、        あごをひく・胸
むね

をひ

らく 

足
あし

の裏
うら

をつける            ・背筋
せ す じ

を伸
の

ばす 

・おしりをひきしめる 

 

＊肩こり
かた

・背骨
せ ぼ ね

のゆがみ・腰痛
ようつう

・胃腸
いちょう

の不調
ふちょう

などの

原因
げんいん

に… 

    

よぼう      たいせつ 

☆お知
し

らせ：空気
く う き

の換気
か ん き

による寒さ
さむ

対策
たいさく

に、予備
よ び

の薄手
う す で

の上着
う わ ぎ

を工夫
く ふ う

して使用
し よ う

しましょう。また、天気
て ん き

の良
よ

い日
ひ

は「骨
ほね

の成長
せいちょう

」のためにも外
そと

で過
す

ごしましょう。今回
こんかい

、裏面
うらめん

あります⤵ 


