
 

 

 

 

一
いっ

気
き

に気
き

温
おん

が下
さ

がり、過
す

ごしやすい日
ひ

が多
おお

くなってきました。これからどんどん気
き

温
おん

が下
さ

りますが、

天気
て ん き

予報
よ ほ う

を見
み

ながら、上
じょう

手
ず

に服
ふく

装
そう

を選
えら

んでくださいね。季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

で、かぜをひき、咳
せき

が出
で

ている人
ひと

がいます。咳
せき

をするときは、「マスクをする」、「ティッシュやハンカチで鼻
はな

と口
くち

をおおう」、「袖
そで

で鼻
はな

と口
くち

を

おおう」、の咳
せき

エチケットをしましょう。みんなで気
き

持
も

ちよく過
す

ごすために大
たい

切
せつ

です。 

 

 

 

 

 

 

どんな姿勢
し せ い

で勉強
べ ん き ょ う

しているかな？ 

～姿勢
し せ い

がよくないと、不調
ふ ち ょ う

の原因
げ ん い ん

になることがあります～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                     やってみよう♪ 

                  

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

姿
し

勢
せ い

を正
た だ

しくしよう 

♪保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

♪ 

ゲンキッズ作戦  １３日（月
げつ

）～１９日（日
にち

）の間
あいだ

に実施
じ っ し

   

２０日（月
げつ

）学校
がっこう

へ提
てい

出
しゅつ

 

早寝強化ウィーク ２４日（金
きん

）～３０日（木
もく

） 

ほけんだより 上市町立宮川小学校 

保健だより NO.７ 令和５年１１月２日 

２学
が っ

期
き

の視
し

力
り ょく

検
け ん

査
さ

が終
お

わりました 

視力
しりょく

検査
け ん さ

のときに「目
め

」についてお話
はなし

しました。「目
め

」は、わたしたちが起
お

きている間
あいだ

、ずっと

働
はたら

いてくれています。時
とき

どき遠
とお

くの景
け

色
しき

を見
み

て、目
め

を休
やす

ませてあげましょう。１．０未満
み ま ん

の視力
しりょく

だっ

た人には、「視力
しりょく

カード」で結
けっ

果
か

をお知
し

らせしました。眼
がん

科
か

へ行
い

くときは、視
し

力
りょく

カードを持
も

っていっ

てください。また、３学期
が っ き

までに受
じゅ

診
しん

をする予定
よ て い

がない場合
ば あ い

は、ハンコを押
お

して、学
がっ

校
こう

へ持
も

ってきて

ください。 

 

 

 

背
せ

中
なか

が丸
まる

い姿
し

勢
せい

 

＊首
くび

や肩
かた

の筋肉
きんにく

に負担
ふ た ん

が

かかる。 

＊目
め

が疲
つか

れる。 

ほおづえをつく姿勢
し せ い

 

＊歯
は

並
なら

びが悪
わる

くなる。 

横
よこ

向
む

きに寝
ね

るような姿
し

勢
せい

 

＊目
め

が疲
つか

れる。 

＊歯
は

並
なら

びが悪
わる

くなる。 

 

 

＊首
くび

、肩
かた

、腰
こし

に負担
ふ た ん

が 

かかる。 

背もたれに 

もたれかかる姿勢 

 

□①椅
い

子
す

に深
ふか

く腰
こ し

をかける 

□②背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばす 

□③おへその下
した

に力
ちから

を入
い

れる 

□④足
あし

を床
ゆか

につける 

□⑤あごを引
ひ

く 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を 

覚
おぼ

えよう 

《目
め

の中
なか

》近
ちか

くのものをみているときは、目
め

の中
なか

にある 

筋肉
きんにく

が頑
がん

張
ば

って、レンズ（水
すい

しょう体
たい

）を厚
あつ

くしています。 

つかれるよ～ 

１学期に実施したところ、「早寝」を意識

して過ごせた人が多くみられました。そこ

で、今回は「ゲンキッズ作戦」で生活を振

り返った後に、実施したいと思います。ご

家庭でもご協力をお願いします。 



 

 

 

 乗
の

り物
もの

に乗
の

ると、体
からだ

のさまざまな部分
ぶ ぶ ん

（目
め

、耳
みみ

、足
あし

の裏
うら

、神経
しんけい

など）から、揺
ゆ

れ方
かた

や回
かい

転
てん

、スピードなど

の情報
じょうほう

が脳
のう

へ送
おく

られます。これらの情報
じょうほう

にずれがあったり、刺激
し げ き

が強
つよ

すぎたりすると、脳
のう

が混乱
こんらん

して乗
の

り

物
もの

酔
よ

いが起
お

こります。また、嫌
いや

なにおいやこもった空気
く う き

なども原因
げんいん

になります。頭痛
ず つ う

やめまい、吐
は

き気
け

など

を起
お

こします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿よいにくい体
からだ

をつくるためにおすすめの運動
う ん ど う

✿ 

体
からだ

がゆれや回転
かいてん

に慣
な

れていないことも原因
げんいん

の１つです。体
からだ

のバランスをとる力
ちから

を高
たか

めると、乗
の

り物
もの

よ

いを予防
よ ぼ う

できます。 

①背筋
せ す じ

をのばして足
あし

を開
ひら

き、ひざを手
て

に当
あ

ててこしを下
さ

げます。 

②片足
かたあし

ずつ、ゆっくりと上
あ

げて下
お

ろします。 

※視
し

線
せん

は１点
てん

を見
み

たまま。朝
あさ

と夜
よる

に１０回
かい

ずつしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

乗
の

り物
も の

よいについて知
し

ろう 

脳
の う

が混乱
こ ん ら ん

！ 

情報
じ ょ う ほ う

にずれ・刺
し

激
げ き

が強
つ よ

い 
乗
の

り物
も の

酔
よ

いの症
しょう

状
じょう

がおこる 

 

感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する季節
き せ つ

です。みんなで

予防
よ ぼ う

に取
と

り組
く

みましょう。 


