
 

 

 

 

 

 年
とし

が明
あ

けたと思
おも

ったら、あっという間
ま

に２月
がつ

に入
はい

りました。毎日
まいにち

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に笑顔
え が お

で

登校
とうこう

してくる子供
こ ど も

たちを見
み

て、私
わたし

自身
じ し ん

も元気
げ ん き

をもらっています。宮城
み や ぎ

県内
けんない

では、いまだインフルエンザ警報
けいほう

が継
けい

続
ぞく

中
ちゅう

です。引
ひ

き続
つづ

き、お子
こ

さんへ手洗
て あ ら

い・うがいのお声掛
こ え が

けをよろしくお願
ねが

いいたします。 

 

にこにこ 

   ほけんだより 
令和７年２月４日 

下伊場野小学校保健室 

 

＊ 姿勢
しせい

を正
ただ

しくして、心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

を保
たも

とう ＊ 

★運動
うんどう

パフォーマンス 

     が向上
こうじょう

する★ 

 背中
せ な か

を伸
の

ばすと、腹筋
ふっきん

や

背筋
はいきん

を中心
ちゅうしん

に筋力
きんりょく

が強化
きょうか

されるので、体
たい

幹
かん

が鍛
きた

えら

れます。 

 

★ぽっこりお腹
なか

が 

改善
かいぜん

する★ 

 背筋
せ す じ

を伸
の

ばすと、

お腹
なか

が引
ひ

き上
あ

げられ

てスッキリします。 

 

 

★集 中 力
しゅうちゅうりょく

がアップする★ 

 背中
せ な か

を伸
の

ばすと肺
はい

が広
ひろ

が

るので、脳
のう

へ届
とど

く酸
さん

素量
そりょう

が増
ふ

えます。 

 

 

★ストレスが 

軽減
けいげん

される★ 

 背中
せ な か

を伸
の

ばすと、

ゆっくり大
おお

きく呼吸
こきゅう

ができるようになる

ので、副交感神経
ふくこうかんしんけい

の

働
はたら

きが強
つよ

まります。 

 

 

 

 

 

 

◉座
すわ

り姿勢
し せ い

のポイント◉ 

意識
い し き

してほしいことを３つご紹介
しょうかい

します。 

左
ひだり

のイラストを見
み

て、お子
こ

さんと

一緒
い っ し ょ

に確認
かくにん

してみてください。 

 

💡足
あし

の裏
うら

全体
ぜんたい

を床
ゆか

に付
つ

ける。 

 

💡ひじ、腰
こし

、膝
ひざ

の３つが 90度
ど

に

なるようにする。 

 

💡背中
せ な か

はなるべく背
せ

もたれに付
つ

かないようにする。 

＊ ５・６年
ねん

生
せい

を対象
たいしょう

に薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

防止
ぼ う し

教室
きょうしつ

を実施
じ っ し

しました ＊ 
  ＊ 寒

さむ

い冬
ふゆ

の朝
あさ

の起
お

き方
かた

  ＊ 

 

 ２月
がつ

は、１年
ねん

の中
なか

で 最
もっと

も寒
さむ

い

時期
じ き

だと言
い

われています。寒
さむ

いと、

朝
あさ

起
お

きるのが辛
つら

いものです。 

そこで、少
すこ

しでも子供
こ ど も

たちが起床
きしょう

することに対
たい

して心
こころ

が軽
かる

くなるよ

うに、「朝
あさ

起
お

きた後
あと

の楽
たの

しみを作
つく

る」

のはいかがでしょうか。 

私
わたし

の楽
たの

しみは、ホットミルクを

飲
の

むことです。 

 １月１５日（水）に石井
い し い

薬剤師
やくざいし

にご来校
らいこう

いただき、薬物
やくぶつ

乱用
らんよう

防止
ぼ う し

教室
きょうしつ

を 

実施
じ っ し

しました。事前
じ ぜ ん

に児童
じ ど う

からもらった質問
しつもん

へのご回答
かいとう

をはじめ、違法
い ほ う

薬物
やくぶつ

や天
てん

然
ねん

毒素
ど く そ

による食中毒
しょくちゅうどく

の予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

などについてなど、丁寧
ていねい

に指導
し ど う

していただきました。 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

を保
たも

つことは、全身
ぜんしん

の健康
けんこう

に関与
か ん よ

します。下記
か き

に、メリットを４つまとめてみました。 

「医
い

薬品
やくひん

を服用
ふくよう

しやすくする

ための甘味剤
かんみざい

」 


