
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

い冬
ふゆ

はどうしても体
からだ

がちぢこまって背
せ

中
なか

が丸
まる

くなりがちです。姿
し

勢
せい

が良
よ

くない

と、見
み

た目
め

だけでなく体
からだ

や心
こころ

にいろいろな不
ふ

調
ちょう

を引
ひ

き起
お

こしてしまいます。良
よ

い

姿
し

勢
せい

を続
つづ

けることで体
からだ

の筋
きん

肉
にく

が鍛
きた

えられ、自
し

然
ぜん

と正
ただ

しい姿
し

勢
せい

が身
み

につきます。自
じ

分
ぶん

の姿
し

勢
せい

を見
み

直
なお

してみてください。 

 

＜姿
し

勢
せい

のチェックポイント＞ 

□ 顔
かお

がうつむきぎみになっていないか 

□ 肩
かた

と背
せ

中
なか

が丸
まる

まっていないか 

□ 胸
むね

がくぼんでいないか 

 

 

★あごを引
ひ

き、頭
あたま

のてっぺんから足
あし

の裏
うら

までまっすぐな「芯
しん

」が入
はい

っているような 

気
き

持
も

ちで立
た

ちます。 

★ポケットに手
て

を入
い

れていると背
せ

筋
すじ

が丸
まる

くなりやすいだけでなく、転
ころ

びそうになっ 

たとき、とっさに手
て

が出
で

ないので危
き

険
けん

です。寒
さむ

い日
ひ

は手
て

袋
ぶくろ

を使
つか

いましょう。 

心
こころ

の健
けん

康
こう

で気
き

になることはありませんか？何
なに

か不
ふ

安
あん

なことや心配
しんぱい

なことが

あって、思
おも

わずため息
いき

をついてしまったり、ぐっすり眠
ねむ

れなくなったりした

ら、それはあなたの心
こころ

がS
えす

O
おー

S
えす

を出
だ

しているのかもしれません。いつも明
あか

る

く元
げん

気
き

に過
す

ごせたら幸
しあわ

せですが、人
にん

間
げん

なら誰
だれ

しも、悩
なや

んだりやる気
き

が出
で

なか

ったりすることもあります。ささいなことにイラっとしたり、泣
な

きたくなっ

たりすることもあるかもしれません。でもそれは自
し

然
ぜん

なことです。まずはそ

ういう気持
き も

ちになっている自
じ

分
ぶん

を受
う

け止
と

めましょう。そして少
すこ

しでも心
こころ

の固
かた

まりがほぐれるように、自
じ

分
ぶん

なりの方
ほう

法
ほう

でリラックスしてみませんか。自
じ

分
ぶん

の心
こころ

と体
からだ

の健
けん

康
こう

を守
まも

るのはあなた自
じ

身
しん

です。いつもがんばっているあな

た。そのがんばりを知
し

っているのもあなた自
じ

身
しん

です。たまには自
じ

分
ぶん

で自
じ

分
ぶん

を

甘
あま

やかしてあげましょう。 

おすすめの方法
ほうほう

・好
す

きな音
おん

楽
がく

を聴
き

く ・ゆっくりお風呂
ふ ろ

につかる 

・たっぷり寝
ね

る   ・好
す

きなものを食
た

べる 

・友
とも

だちや家
か

族
ぞく

、担任
たんにん

の先生
せんせい

に話
はな

してみる 

 

それでもつらいときは、コーディネーターの大
おお

窪
くぼ

先
せん

生
せい

やカウンセラーの

安森
やすもり

先生
せんせい

に話
はな

してみるといいかもしれません。もちろん保
ほ

健
けん

室
しつ

もぜひ相
そう

談
だん

に

来
き

てくださいね。 

 

例
れい

年
ねん

に比
くら

べ、今
こ

年
とし

は暖
あたた

かい日
ひ

が続
つづ

いている気
き

がしますが、2月
がつ

は寒
さむ

さが一
いち

段
だん

と増
ま

す時
じ

期
き

です。空
くう

気
き

の乾
かん

燥
そう

も気
き

になる時
じ

期
き

なので、風邪
か ぜ

やインフルエンザなどの感
かん

染
せん

症
しょう

の予
よ

防
ぼう

に努
つと

め、元
げん

気
き

に過
す

ごせるといいですね。 

［児童数配付］ 

202５.２.５ 

川崎市立幸町小学校 

保 健 室 

気
き

にしていますか？

現在
げんざい

、ニュースなどではインフルエンザの流行
りゅうこう

が報道
ほうどう

されていますが、

本校
ほんこう

の感
かん

染
せん

症
しょう

流
りゅう

行
こう

状
じょう

況
きょう

は落
お

ち着
つ

いており、インフルエンザと新型
しんがた

コロナ

ウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

の罹
り

患
かん

者
しゃ

が若
じゃっ

干
かん

名
めい

みられる程
てい

度
ど

です。しかし流
りゅう

行
こう

しやす

い時
じ

期
き

であることには変
か

わりないので、引
ひ

き続
つづ

き健
けん

康
こう

観
かん

察
さつ

や手
て

洗
あら

い・うがい

などの感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

に努
つと

めてください。よろしくお願
ねが

いします。 


