
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

外
そと

は、寒
さむ

く体
からだ

が冷
ひ

える日
ひ

が続
つづ

いています。体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えて元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう！ 

また、姿勢
し せ い

を整
ととの

えて、やる気
き

アップ！集中力
しゅうちゅうりょく

アップ!かっこよさアップ!できるように、いい姿勢
し せ い

を意識
い し き

して過
す

ごしてみてくださいね♪ 

 

令和７年１０月 

宮田小学校 保健室 

Ｎо．１０ 

姿勢
し せ い

① 体
からだ つよ

姿勢
し せ い

がいいと、お腹
なか

や背中
せ な か

の「体
たい

幹
かん

」がきたえら

れます。体
たい

幹
かん

が強
つよ

いと走
はし

る・とぶ・蹴
け

るなど運動
うんどう

す

るときに体
からだ

がグラグラしにくいです。だからスポー

ツも強
つよ

くなります。 

体
たい

幹
かん

 

② 勉強
べんきょう しゅうちゅう

姿勢
し せ い

が悪
わる

いと息
いき

がしづらくなってねむくなったり

ぼーっとしたりしやすいです。背筋
せ す じ

を伸
の

ばすと頭
あたま

がすっきりしますよ。 

集中力 UP！に繋がります！ み め

背
せ

すじがのびていると、それだけで元気
げ ん き

ややる気
き

があるように見
み

えます。周
まわ

りの人
ひと

も「なんかステ

キ！」と思
おも

ってくれますよ。 

し せ い ひと

裏面
う ら め ん

もあります→ 

授業中
じゅぎょうちゅう

、こんな姿勢
し せ い

の人
ひと

をみかけます。自分
じ ぶ ん

がこんな姿勢
し せ い

になっていないか気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。 

 

背
せ

もたれによりか

かる。足
あし

がぶらぶら

な人
ひと

。 

 

猫背
ね こ ぜ

。 

机
つくえ

に目
め

が近
ちか

い人
ひと

。 

 

体
からだ

が曲
ま

がった状態
じょうたい

 

で座
すわ

っている人
ひと

。 

 

頬
ほお

杖
づえ

をついて

いる人
ひと

。 

 

机
つくえ

に腕
うで

・頬
ほお

がべった

りとついている人
ひと

。 

 

学校
がっこう

だけでなく、家
いえ

でも

姿
し

勢
せい

を正
ただ

す習
しゅう

慣
かん

がつくと

よいですね！ 



 

急激
きゅうげき

に、気温
き お ん

が低
ひく

くなり、風邪
か ぜ

を引
ひ

いている人
ひと

が増
ふ

えています。 

氷見
ひ み

市内
し な い

では、インフルエンザも出始
で は じ

めているようです。風邪
か ぜ

やインフルエンザなどにかからないよ

う健
けん

康
こ う

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。 

保護者の方へ 

１．登校前の健康チェック 

普段と体調が異なる場合や平熱より 1

度以上高い場合は、無理をせず、ご自宅で

様子をみるようお願いします。 

２. 欠席・遅刻・早退の連絡について 

学校―保護者連絡ツール「tetoru(テト

ル)」での連絡の際病気の状態等を備考欄

に詳しく記入してください。 

例１） 欠席 発熱 

＜備考欄＞  

昨日の夕方 38度の熱があり病院に行

ったところインフルエンザＡと診断されたの

で欠席します。 

○れい  例２）欠席 風邪 

＜備考欄＞  

熱は 36.4 と平熱ですが、昨夜から、咳と

鼻水がひどいため欠席します。 

※体温や風邪の症状などできるだけ詳しく

備考欄に記入をお願いします。 

 

1. 脇
わき

の汗
あせ

を拭
ふ

く。 

2. 脇
わき

の中心部
ちゅうしんぶ

に体温計
たいおんけい

があたるようにする。 

※脇
わき

の中心部
ちゅうしんぶ

と外側
そとがわ

では温度
お ん ど

が違
ちが

うのでしっ

かりと脇
わき

の中心部
ちゅうしんぶ

（くぼみのところ）にあた

るようにしましょう。 

3. 腕
うで

に対
たい

して体
たい

温
おん

計
けい

を 30～45度
ど

の角度
か く ど

にす

る。 

4. 脇
わき

の中心部
ちゅうしんぶ

に体温計
たいおんけい

があたっていることを

確認
かくにん

し、しっかりと挟
はさ

む。 

正
ただ

しい体
たい

温
おん

計
けい

の使
つか

い方
かた

 

脇
わき

の下
した

から体温計
たいおんけい

をあてると

正
ただ

しい体
たい

温
おん

を測
そ く

定
てい

できるよ！ 

脇
わき

の上
う え

から当
あ

てると、脇
わき

の

外側
そとがわ

に体温計
たいおんけい

があたり、正
ただ

し

い体温
たいおん

を測定
そくてい

できないよ！ 

風邪
か ぜ

をひかない元
げん

気
き

な宮
みや

田
だ

っ子
こ

になろう！ 

11月
がつ

はマラソン記録会
き ろ く か い

もあるので、元気
げ ん き

に乗
の

り

越
こ

えられるよう頑張
が ん ば

りましょう！寒
さむ

い日
ひ

こそ、

運動
うんどう

をすると、心
こころ

も体
からだ

もスッキリしますよ！ 


