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　気温
きおん

がぐっと下
さ

がり、気温差
きおんさ

で体調
たいちょう

を崩
くず

しや

すい時期
じき

になりました。ご飯
はん

をしっかり食
た

べ

る、お風呂
ふろ

にゆっくりつかるなどして、体
からだ

を休
やす

めましょう。また、11月
がつ

には健康
けんこう

に関
かん

する記念
きねん

日
び

が多
おお

くあります。それぞれについて自分
じぶん

の

生活
せいかつ

をふり返
かえ

ってみましょう。
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　１日
にち

のなかで何回
なんかい

もしている手
て

あらいについてふり返
かえ

ってみましょう。みなさん、手
て

をあらっただけで満足
まんぞく

していませ

んか？ 手
て

をタオルやハンカチでふき、水気
みずけ

をとるところまでが手
て

あらいです。せっかく汚
よご

れやばいきんを落
お

としても、

手
て

がぬれたままだと汚
よご

れやばいきんが手
て

につきやすくなってしまいます。ハンカチやタオルをいつも持
も

ち歩
ある

き、毎回
まいかい

きち

んと手
て

をふいて、手
て

あらいを「かんせい」させましょう！

11月号

ハンカチやタオルは

毎日せんたくして

せいけつなものを

使いましょう！

まいにち

つか



　あなたはふだん、どのようにいすに座
すわ

っていますか？ 自分
じぶん

の様子
ようす

を思
おも

い出
だ

して、チェックしてみましょう。

　みなさん何個
なんこ

チェックがつきましたか？ 悪
わる

い姿勢
しせい

が習慣化
しゅうかんか

すると、肩
かた

こりや腰
こし

の痛
いた

み、集中力
しゅうちゅうりょく

の低下
ていか

など、体
からだ

のさま

ざまな部分
ぶぶん

に悪
わる

いえいきょうが出
で

てきます。大人
おとな

になってから良
よ

い姿勢
しせい

に変
か

えようと思
おも

っても、なかなかできません。今
いま

のうちから、良
よ

い姿勢
しせい

のくせをつけましょう。

□　机
つくえ

の上
うえ

でほおづえをついている

□　机
つくえ

の上
うえ

に寝
ね

そべるようにしている

□　背中
せなか

が丸
まる

まっている

□　体
からだ

が正面
しょうめん

を向
む

いていない

□　足
あし

を組
く

んでいすに座
すわ

っている

□　いすに浅
あさ

く座
すわ

っている

□　座
すわ

ったときに足裏
あしうら

が床
ゆか

についていない

□　足
あし

を前
まえ

に投
な

げ出
だ

すようにしていすに座
すわ

っている

　いいトイレにするために、どんなことができるでしょうか？ 下
した

にいくつかできることを挙
あ

げてみました。トイレの使
つか

い方
かた

を見直
みなお

して、みんなが気持
きも

ちよく使
つか

えるようにしましょう。

11月
がつ

10日
ひ

はいいトイレの日
ひ

！

11月
がつ

9日
にち

はいい空気
くうき

の日
ひ

！

11月
がつ

1日
にち

はいい姿勢
しせい

の日
ひ

！

　寒
さむ

くなってきたこの時期
じき

、どうして

も風
かぜ

が冷
つめ

たくて、部屋
へや

の窓
まど

や扉
とびら

を閉
し

め

きったままで過
す

ごしていませんか？

　自分
じぶん

の教室
きょうしつ

でちゃんと換気
かんき

がされて

いるか、確認
かくにん

してみましょう。

空気の通り道を

つくるのがコツです！

くうき とお みち

し
へや

まど

かしょ

にさんかたんそ

たいかくせんじょう

くうき


