
 

つま先
さき

もかかとを、ぶらぶらさせずに 

『ピタ！』っとゆかにくっつけよう 

 

 

あたま、かた、おしりを

まっすぐ『ピン！』とし

ましょう 

ひじをついたり 

よりかからないよ！ 

 

・体
からだ

のバランスよくなり、つかれにくい＆運動
うんどう

能力
のうりょく

アップ！ 

・体
からだ

にさんそが回
まわ

り気持
き も

ちがリラックス＆集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップ！ 

・体
からだ

の血流
けつりゅう

がよくなり、かたこり・腰痛
ようつう

になりにくい！ 

・姿勢
し せ い

がいいと本
ほん

やクロームブックを見
み

るときにきょりがはな

れて目
め

がつかれにくくなるよ！ 

 

令和７年１月３１日

川崎市立中野島 

小学校 保健室 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

・・・姿勢
し せ い

に気
き

をつけよう 

もうすぐ暦
こよみ

では春
はる

ですが、まだまだ寒
さむ

さが厳
きび

しいですね。寒
さむ

いなか手
て

ぶくろを付
つ

けずに、

上着
う わ ぎ

のポケットに手
て

を入れて登校
とうこう

している人
ひと

がたくさんいます。転
ころ

んだときに手
て

が付
つ

けずに大
おお

きなけがの原因
げんいん

になります。体
からだ

が冷えると筋肉
きんにく

がかたくなり転
ころ

びやすくなります。手
て

ぶくろ

やマフラー、長
なが

めのくつしたで【首
くび

】【足首
あしくび

】【手首
て く び

】をの３首
くび

をしっかり温
あたた

めて元
げん

気
き

に登校
とうこう

してください♪ 

手
て

をあらったあと、 

ぬれたままにしないで 

ハンカチで手
て

をしっか

りふこう！ 

 

 

 

 

イスにすわったら 

つくえとおなかの間
あいだ

は『グー！』1つ分
ぶん

あ

けよう！ 

いまからすぐにできること！！ 

お水
みず

をこまめに、1日
にち

６～８はい飲
の

んで水分
すいぶん

をほきゅうしましょう！ 

のどがかわく前
まえ

に飲
の

むのがポイントです♪ 

ワ ン ポ イ ン ト ！ 

イスには奥
おく

まで 

深
ふか

くすわろう♪ 

 

マスクはせきをしてい

ないときにつけても、

のどがうるおうよ！ 

マスクは感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

に

もなるよ！ 

 

 

加湿
か し つ

でウイルスを弱
よわ

ら

せて換気
か ん き

で外
そと

においだ

そう！かん気
き

はこまめ

に短
みじか

い時間
じ か ん

が 

おすすめです。 

 

 

すわ しせい 


