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 ２月
２ が つ

３日
み っ か

は「立春
りっしゅん

」。暦
こよみ

の上
う え

では、この日
ひ

から春
は る

が始
は じ

まるとされています。少
す こ

しずつ春
は る

の気配
け は い

を感
か ん

じられるようになるものの、まだ寒
さ む

さは続
つ づ

きます。 

風邪
か ぜ

やインフルエンザなどの病気
び ょ う き

には、今後
こ ん ご

も注意
ち ゅ う い

していきましょう。食事
し ょ く じ

・

睡眠
す い み ん

・運動
う ん ど う

・手洗
て あ ら

い・うがいなど、みなさんが健康
け ん こ う

のために自分
じ ぶ ん

でできることを

毎日
ま い に ち

続
つ づ

けていくことが大切
た い せ つ

です。 

 

 

 

 

 
    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●本
ほ ん

や画面
が め ん

と顔
か お

は近
ち か

くない？ 

●首
く び

が前
ま え

に出
で

ていない？ 

●背中
せ な か

は、丸
ま る

まっていない？ 

●足
あ し

を組
く

んでいない？ 

●肘
ひ じ

をついていない？                        
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姿勢
し せ い

を 

正
た だ

しくしよう 

健 康
け ん こ う

安 全
あ ん ぜ ん

目 標
も く ひ ょ う

 

 

２月
がつ

の目標
もくひょう

は、 

「姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう」です。 

座
すわ

っている時
とき

・歩
ある

いている時
とき

・勉強
べんきょう

している

時
とき

、姿勢
し せ い

はどうなっていますか。 

美
うつく

しい姿勢
し せ い

を意識
い し き

して過
す

ごしてみましょう。 

寒
さ む

い時
と き

、体
からだ

は無意識
む い し き

に 

縮
ち ぢ

こまろうとします。体
からだ

が 

温
あたた

かさを求
も と

めて、丸
ま る

まってしまうことも 

あります。それが長
な が

く続
つ づ

くと、姿勢
し せ い

が悪
わ る

く

なる原因
げ ん い ん

になります。 

 寒
さ む

さによって姿勢
し せ い

が悪
わ る

くなることを防
ふ せ

ぐ

ためには、暖
あたた

かい服
ふ く

を着
き

たり、こまめに体
からだ

を動
う ご

かしたりして、体
からだ

を冷
ひ

やさないように

することが大切
た い せ つ

です。 

 寒
さ む

さに負
ま

けず、背筋
せ す じ

をのばして過
す

ごしま

しょう。 

  


