
 

 
 

 

 11月
がつ

は 11 を「よい・いい」と語呂
ご ろ

合
あ

わせでいろんな記念
き ね ん

日
び

があります。11月
がつ

4
よ

日
か

は「いいよ

の日
ひ

」。「いいよ（OK
オッケー

）」ってほめられるとうれしいですね。11月
がつ

8
よう

日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」。口
く ち

や歯
は

がきれいだと気持
き も

ちがいいし、健康
け ん こ う

にも良
よ

いですよ。11月
がつ

9
ここの

日
か

は「いい空気
く う き

の日
ひ

」。きれいな

空気
く う き

の中
な か

で過
す

ごしてインフルエンザやコロナウイルスなどの感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

していきましょう。11

月
がつ

25日
にち

は「いい笑顔
え が お

の日
ひ

」。笑
わ ら

うと神経
し ん け い

ペプチドというホルモンが出て免疫
め ん え き

細胞
さ い ぼ う

の働
はたら

きが上
あ

が

り、病気
び ょ う き

にかかりにくくなります。正
ま さ

に「笑
わら

う門
かど

には福
ふ く

来
きた

る」です。 

 

        よい姿勢
し せ い

の効果
こ う か

 

①呼吸
こ き ゅ う

がふかくなり体
からだ

に酸素
さ ん そ

がいきわたる。 

②視力
し り ょ く

の低下
て い か

を防
ふ せ

ぐ。 

③毎日
ま い に ち

良
よ

い姿勢
し せ い

で過
す

ごすとゆがみがない体
からだ

になる。  

④前
ま え

向
む

きな気持
き も

ちになる。 

意識
い し き

しないと自分
じ ぶ ん

では気
き

が付
つ

かないうちよい姿勢
し せ い

から遠
と お

ざかってい

るます。 

 

壁
か べ

に後頭部
こ う と う ぶ

・肩
け ん

甲骨
こ う こ つ

・お尻
し り

・かかとをつけるようにして立
た

ちます。 

左
ひだり

のイラストを参考
さ ん こ う

にやってみましょう。どうでしたか？ 

左
ひだり

のイラストのように壁
か べ

に全部
ぜ ん ぶ

つくのが理想
り そ う

ですが自分
じ ぶ ん

でも思
お も

ってもない所
ところ

が

壁
か べ

に付
つ

きにくかったり隙間
す き ま

ができたりします。下
し た

のイラストと自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を比
く ら

べて

当
あ

てはまる姿
し

勢
せ い

がありましたか？ 
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十
一
月
の
保
健
目
標 

し
せ
い
よ
く 

す
ご
し
ま
し
ょ
う 

壁
か べ

に立
た

ってチェックしてみよう 

いろんな猫背
ね こ ぜ

に別名
べつめい

がついています。 

首
く び

猫
ね こ

背
せ

：ストレートネック 背中
せ な か

猫背
ね こ ぜ

：巻
ま

き肩
か た

 腹
は ら

猫背
ね こ ぜ

：そり腰
こ し

 尻
し り

猫背
ね こ ぜ

：出
で

っ尻
し り

 
 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

タブレットの使用
し よ う

時間
じ か ん

もついつい長
なが

くなりがちです。タイマーを使
つか

うなどの工夫
く ふ う

をして目
め

を

大切
たいせつ

にしていきましょう。 

正
た だ

しい姿勢
し せ い

の作
つ く

るには背伸
せ の

びが効果的
こ う か て き

です。   やってみてね 

１：立
た

って背伸
せ の

びをする。頭
あたま

のてっぺんから糸
い と

でつられるような感
か ん

じで行
おこな

うと○。 

肩幅
か た は ば

にたって腕
う で

の前
ま え

で手
て

を組
く

む。  

手
て

の甲
こ う

を見
み

ながら組
く

んだままゆっくり上
う え

にあげる。顔
か お

も自然
し ぜ ん

に上
う え

を向
む

くようにする。 

      手
て

で空
そ ら

を押
お

すような感
か ん

じで上半身
じ ょ う は ん し ん

を伸
の

ばす。 

前
ま え

を向
む

いて手
て

を横
よ こ

からおろす。 

 ２：座
す わ

ったままでも同
お な

じように背伸
せ の

びをする。 

 ３：同
お な

じ姿勢
し せ い

をしていると筋肉
き ん に く

や骨
ほ ね

に負担
ふ た ん

がかかるので 1時間
じ か ん

に 1回
か い

は姿勢
し せ い

を変
か

えましょう。 

 ４：3週間
し ゅ う か ん

続
つ づ

けると体
からだ

に正
た だ

しい癖
く せ

がつくようになるそうです。 

！！！！！特
と く

に注意
ち ゅ う い

！！！！！ 

 座
す わ

る姿勢
し せ い

は前
ま え

かがみになりやすく肩
か た

や背中
せ な か

が丸
ま る

くなり、固
か た

まってしまいがち。腰
こ し

も丸
ま る

くなるので 1時間
じ か ん

に 1度
ど

は背伸
せ の

びをして動
う ご

くようにしましょう。 

この頃
ごろ

気
き

になるみんなの視力
しりょく

について第
だい

５回
かい

 タブレットの使
つか

い方
かた

 

画面
が め ん

を見
み

るときは部屋
へ や

を 

A：明
あか

るくする。 

B：暗
くら

くする。 

目
め

と画面
が め ん

は 

A：約
やく

15㎝はなす。 

B：約
やく

30㎝はなす。 

寝
ね

る前
まえ

はタブレットを 

A：使
つか

わないようにする。 

B：寝
ね

る直前
ちょくぜん

まで使
つか

う。 

１時間
じ か ん

タブレットを使
つか

ったら、 

A：10～15分間
ふんかん

休憩
きゅうけい

をする。 

B：５分間
ふんかん

休憩
きゅうけい

をする。 

ドライアイを防
ふせ

ぐために 

A：意識
い し き

して瞬
まばた

きをする。 

B：何度
な ん ど

も目
め

をこする。 

タブレットを使
つか

った後
あと

は、 

A：目
め

の体操
たいそう

をする。 

B：テレビを見
み

る。 

 
 


