
 

 

  

 

   年
ねん

   組
くみ

   番
ばん

 名前
な ま え

                    

 寒
さむ

さを感
かん

じる日
ひ

がふえましたね。でも、今
いま

まで通
どお

り、外
そと

から帰
かえ

った後
あと

や食事
しょくじ

の前
まえ

など、手
て

あらいをしっかり続
つづ

けましょう。食事
しょくじ

やすいみんも

しっかりとって、感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 かぜをひいている子
こ

がちらほらいるようです。くしゃみや鼻水
はなみず

が出
で

たり、のどがいたくな

ったりして、「かぜをひいたかな」と思
おも

ったら、どうしますか？正
ただ

しいと思
おも

う番号
ばんごう

をえらん

で〇をつけてください。（１つとはかぎりません。） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 正
せい

かいは、②、④、⑤です。かぜのひきはじめは、消化
しょうか

のよいものを食
た

べ、体
からだ

をあたた

かくして、おうちでゆっくり休
やす

みましょう。 

令和６年１１月 一宮市立朝日西小学校  （高学年用） 

ねる時間
じ か ん

がおそかったり、朝
あさ

ごはんを食
た

べなかったりする

と、免疫
めんえき

（わたしたちの体
からだ

の中
なか

にそなわっている病気
びょうき

とたた

かう力
ちから

）が弱
よわ

まってしまいます。早
はや

ね早
はや

起
お

きをする、ごはん

をしっかり食
た

べる、おふろにゆっくりつかるなど、きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

をすることがたいせつです！ 



 

 

 よくないしせいを続
つづ

けていると、体
からだ

のいろいろなところが痛
いた

くなってくることがありま

す。下
した

のイラストような、よくないしせいをしている人
ひと

はいませんか？ついやってしまうし

せいに〇をつけてみましょう。 

 よくないしせい 

せなかを丸
まる

めている   そりくりかえっている    足
あし

をくんでいる    ほおづえをついている 

（ねこぜ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

をたいせつにしているかな 

１０月
がつ

の視力
しりょく

検査
け ん さ

では、４月
がつ

より視力
しりょく

が下
さ

がった人
ひと

もいました。最近
さいきん

、遠
とお

くが見
み

えにくく

なる「近視
き ん し

」の子
こ

が世界
せ か い

中
じゅう

でも増
ふ

えています。近視
き ん し

になるのは、タブレットやスマホ、ゲ

ーム機
き

などを長
なが

い時間
じ か ん

、近
ちか

くで見
み

ていることが原因
げんいん

の１つと言
い

われています。 

 タブレット、スマホ、クロームブック、ゲーム機
き

などを使
つか

うときに気
き

をつけたいこと 

 

 

 

 

 

１１月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  「 姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 」 

よいしせい 

体
からだ

に 

よくて 

かっこいい！ 

よいしせいを 

心
こころ

がけましょう 

せなかピン！足
あし

はゆかにペタ！ 

おなかとつくえの 間
あいだ

にグー１つ。 

しせいをよくして、画面
が め ん

から

３０㎝以上目
いじょうめ

をはなす。 

３０分
ぷん

に１回
かい

は、２０秒
びょう

以上
いじょう

遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

める。 

頭
あたま

は重
おも

い！    

 

 

 

 

 

前
まえ

かがみのしせいをながく続
つづ

けると、 

かたこりや頭痛
ず つ う

をおこすことがあります。 
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