
 
 

令和４年 11月１日 

横浜市立下田小学校 

保健室 

11月７日は立冬。暦の上ではこの日から冬が始まります。寒さが厳しくなる前に体力をつけようと、

中国では鶏・羊・魚・水ぎょうざなどを立冬に食べる習慣があるそうです。日本には決まった食材はあり

ませんが、体が温まるものを食べて、よく眠り、元気に冬を乗りきる準備をしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの人と 

一緒に読みましょう！ 

 

 

 

ねこ背、そり腰、足を組む、ひじをつく等の 

姿勢は、実は体に大きな負担をかけています。 

正しい姿勢にすると、全身の血液やリンパの 

流れが良くなり、脳も十分に働きます。 

毎日スッキリ気持ちよく過ごすために、 

今より少しいい姿勢を心がけてみましょう。 

正しい姿勢の 

お手本 

気分アップ・集中力アップ・代謝アップ 

いい姿勢には、いいこといっぱい♪ 背筋をのばす 

イスに深く 

こしかける 

あごをひく 

おへそのあたりに

軽く力を入れる 

足が床に 

ついている 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お知らせ 

１０月２６日～１１月７日にかけて、後期の発育測定（身長・体重）を行っています。 

全学年の測定が終わりましたら、結果を記入した健康手帳をご家庭に持ち帰ります。 

１～３年生は７ページ、４～６年生は８・９ページをご覧いただき、 

保護者欄に押印の上、担任までご提出ください。 


