
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まいにちの姿勢
し せ い

をふり返
かえ

ろう！ 

１1月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

机
つくえ

にすわっているときは、足
あし

は床
ゆか

に「ピタ」・背中
せ な か

は「ピン」・

背中
せ な か

とお腹
なか

にグー１つずつの

姿勢
し せ い

で！（書
か

いたり、本を読
よ

ん

だりするときもこの姿勢
し せ い

を心
こころ

が

けましょう。） 

液晶
えきしょう

テレビをみるときは、

画面
が め ん

の大きさにもよりますが、

約
やく

１～２ｍほど、離
はな

れるようにし

ましょう。（テレビ画面
が め ん

のタテの

長
なが

さ×３ｍが目安
め や す

です。） 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

では、「目
め

の健康
けんこう

ムービー」

を作
つく

り、その中
なか

で、目
め

の健康
けんこう

・近視
き ん し

予防
よ ぼ う

のためには、

「メディアを使
つか

うときの姿勢
し せ い

や距離
き ょ り

が大切
たいせつ

」とい

うことを伝
つた

えました。いい姿勢
し せ い

を身
み

に着
つ

けると、目
め

だけでなく、歯
は

並
なら

びがよくなる・つかれにくくなる

など、からだ全体
ぜんたい

の健康
けんこう

にもつながります。 

急
きゅう

に気温
き お ん

が下
さ

がると、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する「自律
じ り つ

神経
しんけい

」の働
はたら

きのバランスがわるくなり、体調
たいちょう

が悪
わる

くなるこ

とがあります。 

「ちょっと寒
さむ

いかも」と感
かん

じた時
と き

は、無理
む り

をせず、体操服
たいそうふく

の長袖
ながそで

や長
なが

ズボンなどを着
き

て、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をする

ようにしましょう。スパッツをはいたり、肌着
は だ ぎ

（シャツ）をあたたかいものに替
か

えたりするのもおすすめです。 

タブレット・ゲーム機
き

・スマ

ートフォンなどの手
て

で持
も

つ電
でん

子
し

メディア機
き

器
き

は、目
め

と画面
が め ん

を約
やく

３０ｃｍ離
はな

して使う
つか う

ように

しましょう。 

近すぎる！ 

急
きゅう

に寒
さむ

くなった１０月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

以降
い こ う

、風邪
か ぜ

症状
しょうじょう

などで学校
がっこう

を休
やす

む人
ひと

が増
ふ

えて

います。下校後
げ こ う ご

、「家
いえ

についたらマスクを外
はず

す」という人
ひと

が多
おお

いと思
おも

います。し

かし、「咳
せき

・鼻水
はなみず

、のどの痛
いた

み」などの症状
しょうじょう

があるときは、家族内
か ぞ く な い

でも風邪
か ぜ

な

どのウイルスを広
ひろ

げないため、マスクをつけておくことをおすすめします。 

また「放課後
ほ う か ご

、友達
ともだち

と遊
あそ

ぶときは、マスクをするのを忘
わす

れていた…」という人
ひと

もいるようです。運動中
うんどうちゅう

や暑さ
あ つ さ

で息
いき

苦しくない時
とき

は、マスクをつけて出
で

かけて、

「おはなしはマスク」を心
こころ

がけてください。 

長
なが

そで・長
なが

ズボン・肌着
は だ ぎ

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしましょう！ 

勉強
べんきょう

や遊びに夢中
むちゅう

にな

っているときは姿勢
し せ い

がくず

れやすいので、意識
い し き

して

戻す
も ど す

ようにしましょう。 

 

下校後
げ こ う ご

も「おはなしはマスク」を！ 

１～２ｍ 

３０ｃｍ 



 

やってみよう★眼
がん

トレ👀（目玉
め だ ま

だけを動
うご

かしてまちがい探
さが

しをやってみましょう！） 

★まちがいは「7 つ」あります👀！ 


