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１１月は「霜月」といい、文字通り各地で霜がみられるようになる

月です。朝吹く風は、ずいぶんと冷たくなってきました。９月は新型

コロナウイルス、１０月はインフルエンザが本校でも流行し、学級閉

鎖を行ったクラスもあります。しかし、１１月に入り、新型コロナウ

イルスは全く見られず、インフルエンザでの欠席もかなり減りまし

た。まだ、寒さに慣れていないこの時期は、お腹のかぜや体調不良等

起こしやすくなります。丁寧な手洗いうがい、睡眠や栄養をしっかりとるなどして、これか

らやってくる本格的な冬に備えてください。 

 

 
 

西が岡小学校では、月に１度「すこやかタイム」を実施しています。短時間ではあります

が、生活を振り返り、自分にあった目標を決めて取り組んでいます。今月は、「よい姿勢」

です。授業中や給食時間の座り方を確認しました。これから冬に向かって寒い日も多くなり

ます。縮こまって歩いていませんか？一度、姿勢をチェックしてみてください。 
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姿勢
し せ い

が悪い
わ る  

と・・・？？ 
 

①本
ほん

やノートとの距離
き ょ り

が近く
ち か  

なる。➡目
め

が悪く
わ る  

なる 

②頬
ほお

杖
づえ

をつく。➡かみ合わせ
あ   

や歯
は

並び
なら   

が悪く
わる   

なる 

③お腹
   なか

が圧迫
あっぱく

されて、食
た

べ物
もの

の吸 収
きゅうしゅう

や消化
しょうか

がうまく

できなくなる。➡下痢
げ り

や便秘
べ ん ぴ

になる 

④お腹
   なか

が圧迫
あっぱく

されて血液
けつえき

の流
なが

れが悪く
わ る  

なり、脳
のう

にまで 

酸素
さ ん そ

が十分
じゅうぶん

にいかなくなる。 ➡集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなくなる 

あごを引い

て、頭
あたま

をかべ

につける 

背中
せ な か

を壁
かべ

につ

けて、おへそ

の下
した

に 力
ちから

を

入
い

れる 

おしりを 

ひきしめる 

よい姿勢
し せ い

で過ごす
す   

と、 

心
こころ

も元気
げ ん き

になります！ 



 

 

 

 

 

11月
がつ

には、姿勢
し せ い

（１日）、歯
は

（８日）、空気
く う き

 （９日）、皮
ひ

ふ（12 日）…と、健康
けんこう

に関す
かん    

る

記
き

念
ねん

日
び

がたくさんあります。「記念
き ね ん

日
び

」と言って
い   

もお祝い
  い わ   

をする日
ひ

ではなく、みなさ

んに正しく
ただ     

知って
し   

ほしいという願い
ねが   

がこめられています。 

答え ハサミ 解説…歯、寒い（は、さみい） 


