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２０２５年１１月 一宮市立朝日西小学校  （低学年用） 

 みなさんはふだん、こきゅうをする

ときに鼻
はな

と口
くち

のどちらをつかってい

るでしょうか？「口
くち

でこきゅうしてい

る」という人
ひと

は要注意
ようちゅうい

です。 

 冬
ふゆ

のかわいた空気
く う き

が口
くち

からちょくせ

つ入ると、のどがかんそうして、びょ

うきへの「ていこう力
りょく

」がおちるとさ

れています。また、空気中
くうきちゅう

をただよう

ウイルスなどもそのまま入
はい

ってきて、

かんせんしやすくなってしまいます。 

 一方
いっぽう

、鼻
はな

はすいこんだ空気
く う き

にしめり

けをあたえることができ、鼻毛
は な げ

はほこ

りやウイルスなどをふせぐやくめもも

っています。 

手
て

あらい・うがい、すいみんなどとあわせて、わたしたちのからだがもっているしくみ

もしっかりつかって、元気
げ ん き

にすごしたいですね。 

気
き

づくと口
く ち

があいていることの多
おお

い（お口
く ち

ぽかん）じょうたいだと… 

・かんせんしょうのリスクが高
たか

まる。 

（口
くち

こきゅうのえいきょう👆上
うえ

のせつめいをさんこうに。） 

・むしばやししゅうびょうのリスクが高
たか

まる。 

・はならびがわるくなることがある。 

など、わるいえいきょうが出
で

ることがあります。口
くち

をと

じることをいしきしていきましょう。 



   

あなたのしせいは だいじょうぶ？ 

じぶんのしせいをおもい出
だ

して、チェックしてみましょう。 

 「やる」に〇のついたかずが多
おお

いほど、しせいに気
き

をつけるひつようがあります！ 

つい 

やって 

しまう 

こと 

ほおづえを 

つく 

いすにすわる

ときに、足
あし

を 

くむ。 

 

 

 

 

 

 

字
じ

を書
か

くとき

つくえにかお

が近
ちか

づきすぎ

る。（ねこぜ） 

 

 

 

ソファーやゆ

かにねころが

ってテレビや

ゲームを見
み

る

ことがある。 

しょっきを 

もたずに 

ごはんをたべ

る。 

チェック やる・やらない やる・やらない やる・やらない やる・やらない やる・やらない 

 

 

 

 

 

 

 

★よいしせいは、からだによくてかっこいい！ 

 

目
め

をたいせつにしているかな 

１０月
がつ

のしりょく検査
け ん さ

では、４月
がつ

よりしりょくが下
さ

がった人
ひと

もいました。さいきん、とお

くが見
み

えにくくなる「近視
き ん し

」の子
こ

がふえています。近視
き ん し

になるのは、タブレットやスマホ、

ゲーム機
き

などをながい時間
じ か ん

、近
ちか

くで見
み

ていることがげんいんの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 」 

よいしせいのポイント 

・いすにふかくこしかける。 

・足
あし

のうらをゆかにピタッとつける。 

・おなかとつくえはグー１つぶんあける。 

・せすじをのばす。 

・しせいをよくして、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びょう以上
いじょう

とおくを見
み

て目
め

を休
やす

める。 

 

まもってね 


