
 

 

 
 

 

202６年１１月２日 葛城市立當麻小学校 保健室   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝晩
あさばん

は冷
ひ

えることが多
おお

いですが、日中
にっちゅう

はまだまだ暑
あつ

いですね。1日
にち

の気温差
き お ん さ

や疲
つか

れで

体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

ですが、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をして、11月
がつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

11月
が つ

8
よう

日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です！ 
みがき残

のこ

しやすいところや、正
ただ

しい歯
は

みがきの仕方
し か た

を知
し

って、歯
は

みがきマスターになろう！ 

×の よ うな姿勢
し せ い

は 、肩
かた

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

を起
お

こします。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。 

お腹
なか

と背中
せなか

に 

グー１つ分
ぶん

！ 

背筋
せ す じ

をピン！ 

足
あし

は床
ゆか

にピタ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７つのちがいをさがそう! 

冬
ふゆ

になると、インフルエンザや胃
い

腸炎
ちょうえん

など、さ

まざまな感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすくなります。奈良県
な ら け ん

でも、インフルエンザで学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

になった学校
がっこう

が出
で

ています。正
ただ

しい手
て

洗
あら

いの仕方
し か た

を知
し

って、

感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぎましょう！ 

①水
みず

で手
て

を洗
あら

い流
なが

し、

石
せっ

けんをよく泡立
あ わ だ

てる 

②両方
りょうほう

の手
て

のひらを 

あわせて、よくこする 
③手

て

の甲
こ う

を洗
あら

う 

④両手
り ょ うて

を組
く

み合
あ

わせて

指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

を洗
あら

う 
⑤親指
おやゆび

をねじるように洗
あら

う ⑥指先
ゆびさき

と爪
つめ

の間
あいだ

を洗
あら

う 

⑦手首
て く び

をねじるように洗
あら

う 
⑧水
みず

で石
せっ

けんの泡
あわ

を 

きれいに洗
あら

い流
なが

す 

⑨きれいなハンカチでふく 


