
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

下東条小学校 

ほけんしつ 

2021．11．2 

1が 2つならぶ11月
がつ

には、「いい（11）」を語呂
ご ろ

合
あ

わせに使
つか

った健康
けんこう

に関
かん

する記念
き ね ん

日
び

がた

くさんあります。「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

（１日
ついたち

）」「いい歯
は

の日
ひ

（８日
よ お か

）」「いい空気
く う き

の日
ひ

（９日
ここのか

）」「い

いトイレの日
ひ

（10
と お

日
か

）」「いい皮
ひ

ふの日
ひ

（12日
にち

）」…記念
き ね ん

日
び

と言
い

ってもお祝
いわ

いをする日
ひ

ではな

く、みなさんに正
ただ

しく知
し

ってほしいという願
ねが

いが込
こ

められています。 

みなさんにも「いい」日
ひ

がたくさんある11月
がつ

でありますように♪ 

11月
がつ

13日
にち

は 学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

 

11月
がつ

27日
にち

は マラソン大会
たいかい

 

「いい」発表会
はっぴょうかい

、「いい」大会
たいかい

に 

しようね☆ 

『朝
あさ

マラソン』11月
がつ

11日
にち

（ 木
もくよう

）スタート☆ 

寒
さむ

さに負
ま

けないからだと、がんばる心
こころ

を育
そだ

てるため、朝
あさ

のマラソンがはじまります！ 

自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

を決
き

めて、マラソン大会
たいかい

にむけてがんばりましょう。 

 

 毎朝
まいあさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

 

検温
けんおん

・はんこを忘
わす

れずに。 

体調
たいちょう

が悪
わる

いときは、 

見学
けんがく

またはウォーキングを 

します。 

 

汗
あせ

ふきタオル＆水筒
すいとう

 

寒
さむ

い中
なか

でも走
はし

っていると汗
あせ

を

かきます。汗
あせ

をふくタオルと

水筒
すいとう

の準備
じゅんび

をしておくとよい

ですね。 

早
はや

ね早
はや

おき！ 

ゲームやテレビで夜
よる

おそくまで

起
お

きている人
ひと

はいませんか？ 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

はからだの不調
ふちょう

と 

けがにつながります。 

１・２年生
ねんせい

は９時
じ

、３・４年生
ねんせい

は

９時半
じ は ん

、５・６年生
ねんせい

は１０時
じ

には

寝
ね

るようにしましょう。 

朝
あさ

ごはん！ 

朝
あさ

ごはんをしっかりたべて、 

脳
のう

にも筋肉
きんにく

にも 

エネルギーをチャージ★ 

 

毎日
まいにち

走
はし

るためには 

体調
たいちょう

管理
か ん り

も大切
たいせつ

です。 

☆ 

自分
じ ぶ ん

のペースで 

自分
じ ぶ ん

の力
ちから

をのばそう！ 

『いい姿勢
し せ い

』 

していますか？？ 

背中
せ な か

が丸
まる

くなって

いませんか。 

つま先
さき

が内側
うちがわ

を 

むいていませんか。 

こんな姿勢
し せ い

 

していませんか？ 

胸
むね

をはりすぎて 

いませんか。 

背
せ

もたれに 

よりかかって 

いませんか。 

足
あし

をくんだり 

投
な

げ出
だ

したりして 

いませんか。 

良
よ

い姿勢
し せ い

のポイント♪ 

☆ 肩
かた

の力
ちから

をぬく。 

☆ 胃
い

をもちあげるような感
かん

じで、おなかに力
ちから

を入
い

れる。 

☆ 頭
あたま

のてっぺんが引
ひ

っぱられるようなイメージで。 

☆ 歩
ある

くときはつま先
さき

をあげ、かかとから地面
じ め ん

につく。 

ねこ背
ぜ

も注意
ちゅうい

！ 

姿勢
し せ い

をただすと 

気持
き も

ちもシャッキリ！ 

意識
い し き

してみよう☆ 

16日
にち

（火
かよう

）～26日
にち

（ 金
きんよう

）の二週間
にしゅうかん

、 

歯
は

みがきパトロールをします！ 

 保健
ほ け ん

・給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

が各手洗
かくてあら

い場
ば

をま

わります！曜日
よ う び

ごとにパトロールを

する手洗
て あ ら

い場
ば

が違
ちが

います。 

右
みぎ

の表
ひょう

をチェック☆ 

チェックポイントは２つ。 

① 歯
は

ブラシをもってきているか。 

② 歯
は

みがきをしているか。 

歯
は

ブラシを忘
わす

れずに

もってきましょう！ 

感染
かんせん

防止
ぼ う し

にも

十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

して

実施
じ っ し

します。 


