
 

 

 

 

秋
あき

も深
ふか

まり、朝晩
あさばん

が冷
ひ

え込
こ

むようになりました。気温
き お ん

の変化
へ ん か

に体
からだ

が

ついていかない人
ひと

も多
おお

いかもしれません。ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

って、

あたたかくして寝
ね

てくださいね。 

先日
せんじつ

全
すべ

ての学年
がくねん

の校外
こうがい

学習
がくしゅう

が終
お

わり、いよいよ発表会
はっぴょうかい

が近
ちか

づいて

きました。練習
れんしゅう

の成果
せ い か

が出
だ

し切
き

れるように、体調
たいちょう

を整
ととの

えて本番
ほんばん

にの

ぞみましょう。 
 

＊よい姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

しよう＊ 

ノートと目
め

の距離
き ょ り

が近
ちか

い人
ひと

、猫背
ね こ ぜ

になっている人
ひと

、ほおづえをついている人
ひと

、足
あし

が

机
つくえ

の横
よこ

に飛
と

び出
だ

している人
ひと

…授 業 中
じゅぎょうちゅう

の様子
よ う す

をのぞくと、いろいろな姿勢
し せ い

の人
ひと

がい

ます。『よい姿勢
し せ い

＝身体
か ら だ

に負担
ふ た ん

がない姿勢
し せ い

』なのですが、よい姿勢
し せ い

でいるためには、

腹筋
ふっきん

や背筋
はいきん

などの筋力
きんりょく

も必要
ひつよう

です。 

悪
わる

い姿
し

勢
せい

が続
つづ

くと、視
し

力
りょく

低
てい

下
か

の原
げん

因
いん

になったり、首
くび

や腰
こし

が痛
いた

くなったりします。

姿
し

勢
せい

を正
ただ

しくすることで、脳
のう

の働
はたら

きもよくなるため、勉
べん

強
きょう

もはかどります。ぜひよ

い姿勢
し せ い

を心
こころ

がけてくださいね。 
 

 

 毎日
まいにち

の歯
は

みがきは、むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

するだけでなく、歯
し

肉炎
にくえん

を防
ふせ

ぐためでも

あります。歯
し

肉炎
にくえん

がひどくなると、歯
は

が抜
ぬ

けてしまうこともあります。むし歯
ば

じゃなくても歯
は

を失
うしな

う原因
げんいん

になるのが歯
し

肉炎
にくえん

（歯
し

周 病
しゅうびょう

）なのです。 

 歯
し

肉
にく

が赤
あか

っぽい色
いろ

でプニプニしていたり、歯
は

みがきで血
ち

が出
で

たりする人
ひと

は歯
し

肉炎
にくえん

になっている可能性
かのうせい

があります。ピンク色
いろ

で引
ひ

き締
し

まった歯
し

肉
にく

が理想
り そ う

です。 

大人
お と な

になっても、おじいちゃんおばあちゃんになっても自分
じ ぶ ん

の歯
は

でおいしくご

飯
ごはん

が食
た

べられるように、歯
は

を大切
たいせつ

にしましょうね。 

令和
れ い わ

４年
ねん

11月
がつ

21日
にち

 

神
か み

島田
し ま だ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 


