
 

            
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

                 

“姿勢
し せ い

体力
たいりょく

”を身
み

につけよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

０  

 

１１月号 

杉並区立馬橋小学校保健室     令和４年１１月１日 

暖
あたた

かさを作
つく

るのは空気
く う き

 

           

 寒
さむ

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。天気
て ん き

や気温
き お ん

、何
なに

をするかに合
あ

わせて、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をしましょう。

また、室内
しつない

と室外
しつがい

で気温差
き お ん さ

が大
おお

きいこともあるので、重
かさ

ね着
ぎ

をしておき、上手
じょうず

に脱
ぬ

ぎ着
ぎ

をし

ましょう。 

 

上手
じょうず

に重
かさ

ね着
ぎ

をしよう 
 

 外
そと

の冷
つめ

たい空気
く う き

は、開
ひら

いたそで口
ぐち

などから服
ふく

の中
なか

に入
はい

ります。また、服
ふく

の中
なか

の暖
あたた

かい空気
く う き

は、えり元
もと

が開
ひら

いていると外
そと

に出
で

てしまいます。寒
さむ

さが厳
きび

しい季節
き せ つ

は、   の部分
ぶ ぶ ん

が閉
し

まっ

た衣服
い ふ く

を選
えら

んだり、マフラーや手袋
てぶくろ

を活用
かつよう

したりすることで、暖
あたた

かさを保
たも

ちましょう。 

 

★“姿勢
し せ い

体力
たいりょく

”ってなあに？ 
   

姿勢
し せ い

体力
たいりょく

とは・・・ 

４５分間
ふんかん

（授業
じゅぎょう

１時間
じ か ん

分
ぶん

）、余裕
よ ゆ う

で良
よ

い 

姿勢
し せ い

（自分
じ ぶ ん

の体
からだ

をまっすぐ立
た

てて座
すわ

る） 

でいられる体力
たいりょく

（筋力
きんりょく

とバランス 

感覚
かんかく

）のことをいいます。 

    

 

良
よ

い姿勢
し せ い

 

★なぜ良
よ

い姿勢
し せ い

は大切
たいせつ

なのかな？ 

   

 良
よ

い姿勢
し せ い

を保
たも

てるということは、体力
たいりょく

が備
そな

わった健康
けんこう

な体
からだ

である証拠
しょうこ

だからです。 

★なぜ良
よ

い姿勢
し せ い

は身
み

につかないのかな？ 
   

 体力
たいりょく

が身
み

についていないことが原因
げんいん

です。良
よ

い姿勢
し せ い

を保つには、そのための筋力
きんりょく

と 

バランス感覚
かんかく

＝姿勢
し せ い

体力
たいりょく

が必要
ひつよう

です。トレーニングすれば誰
だれ

でも身
み

につきます。 

   

 毎日
まいにち

少
すこ

しずつよいので、良
よ

い姿勢
し せ い

を意識
い し き

するようにしましょう。 

毎日
まいにち

意識
い し き

して取
と

り組
く

むことで、姿勢
し せ い

体力
たいりょく

も身
み

についていきます。 

   

足
あし

の裏
うら

をしっかり 

床
ゆか

につける 

   

背
せ

もたれを 

使
つか

わない 

   

腰
こし

はカーブ 

良
よ

い姿勢
し せ い

の効果
こ う か

 

物事
ものごと

が成功
せいこう

しやすい 

脳
のう

が活性化
かっせいか

する 

スポーツが上達
じょうたつ

する 

ケガをしにくい 

  

 良
よ

い姿勢
し せ い

でいると、良
よ

い効果
こ う か

が現
あらわ

れてきます。効果
こ う か

を考
かんが

えると、 

良
よ

い姿勢
し せ い

をしようという気持
き も

ちが高
たか

まると思
おも

います。 

 

 

 

 

重
かさ

ね着
ぎ

で空気
く う き

の層
そう

を作
つく

ろう 

 

体
からだ

 

空気
く う き

の層
そう

 

 

下着
し た ぎ

      

シャツ 
     

セーター 
   

ジャンパー 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

お口
くち

の中
なか

の健康
けんこう

を見直
み な お

そう！  ～１１月
がつ

８日
か

は“いい歯
は

の日
ひ

”～ 
       

じょうぶな歯
は

のためには、お口
くち

の中
なか

の健康
けんこう

を保
たも

つことが重要
じゅうよう

です。おじいさんやおばあさんになっても、自分
じ ぶ ん

の歯
は

でおいしくご飯
はん

が食
た

べられるように、正
ただ

しい習慣
しゅうかん

を身
み

につけていきましょう。 

●どうしてむし歯
ば

になるの？ 

   

 歯質
し し つ

・糖質
とうしつ

・菌
きん

（微生物
びせいぶつ

）・時間
じ か ん

の４つの条件
じょうけん

が

重
かさ

なり合
あ

った時
とき

、むし歯
ば

になります。 

 歯質
し し つ

は遺伝的
いでんてき

な要素
よ う そ

もあり、変
か

えることができ

ませんが、それ以外
い が い

は正
ただ

しい習慣
しゅうかん

を身
み

につけるこ

とでクリアできるものです。 

●健康
けんこう

な歯
は

を作
つく

る３つのポイント！ 

①力
ちから

の「入
い

れすぎ」注意
ちゅうい

 

歯
は

や歯
し

肉
にく

（歯
は

ぐき）を傷
きず

つけないように歯
は

ブラシ

は軽
かる

く持
も

ち、軽
かる

い力
ちから

でみがきます。食
た

べかすは、

軽
かる

い力
ちから

で十分
じゅうぶん

みがき落
お

とせます。 

●歯
は

みがきは３つの「○○すぎ」に注意
ちゅうい

しよう！ 

    

 

    

栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょくじ

を 
    

バランスのよい食事
しょくじ

で糖質
とうしつ

の取
と

りすぎ

は抑
おさ

えられます。また、骨
ほね

・歯
は

によいとさ

れるカルシウムは、ビタミン類
るい

と一緒
いっしょ

にと

ることで吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。 

    

早
はや

めに受
じ ゅ

診
しん

を 
    

早
はや

く発見
はっけん

し治療
ちりょう

することが大切
たいせつ

です。学校
がっこう

からの“お知
し

らせ”で

受診
じゅしん

を勧められたら、早
はや

めに受
じゅ

診
しん

しましょう。 

 

 

   

 

②動
うご

きが「大
おお

きすぎ」注意
ちゅうい

 

歯
は

と歯
は

の間
あいだ

など、みがきづらい部分
ぶ ぶ ん

に気
き

をつけ

ながら、１本
ぽん

１本
ぽん

ていねいにみがいていくことが

基本
き ほ ん

です。歯
は

ブラシは小
こ

きざみに動
うご

かしましょう。 

③歯
は

みがき粉
こ

の「つけすぎ」注意
ちゅうい

 

歯
は

みがき粉
こ

をつけた満足感
まんぞくかん

で歯
は

みがきが不十分
ふじゅうぶん

になることもあります。明
あき

らかなつけすぎは、よく

ありません。 

 

    

食
た

べたらみがく習慣
しゅうかん

を 
    

 特
とく

に寝
ね

る前
まえ

は丁寧
ていねい

に歯
は

をみがきましょ

う。寝
ね

る前
まえ

がポイントです。 

 

 


