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１１月
がつ

１日
ついたち

はいい姿勢
し せ い

の日
び

 

   立
た

っているときや座
すわ

っているとき、背筋
せ す じ

を伸
の

ばして姿勢
し せ い

を正
ただ

して 

  いますか？ ねこ背
ぜ

になっていたり、いすの背
せ

もたれによりかかった 

  りしていませんか？ 姿勢
し せ い

を正
ただ

しくすると、よいことがあります。 

 

              －いい姿勢
し せ い

の効果
こ う か

－ 

       

代謝
たいしゃ

が上
あ

がる   集 中 力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がる   かっこよく見
み

える  運動
うんどう

能力
のうりょく

が上
あ

がる 

 

 

－姿勢
し せ い

を悪
わる

くする習慣
しゅうかん

－ 

        

足
あし

を組
く

む    ひじをつく  寝転
ね こ ろ

がって本
ほん

を読
よ

む  いつも同
おな

じ側
がわ

でかばんを持
も

つ 

 

 前
まえ

かがみになる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

背筋
せ す じ

を伸
の

ばすと、深
ふか

い呼吸
こきゅう

がしやすくなります。酸素
さ ん そ

をより多
おお

く 体
からだ

に取
と

り込
こ

めるので、脳
のう

へと酸素
さ ん そ

がたくさん運
はこ

ばれ、

集 中 力
しゅうちゅうりょく

や注
ちゅう

意力
いりょく

がアップします。 

また、首
くび

や肩
かた

の負担
ふ た ん

が少
すく

なくなって疲
つか

れにくくなるため、集 中
しゅうちゅう

力
りょく

が続
つづ

きやすくなります。 



 

 

 

１１月
がつ

８日
よ う か

はいい歯
は

の日
び

 

   １０月
がつ

２９日は、秋
あき

の歯科
し か

検診
けんしん

でした。受診
じゅしん

が必要
ひつよう

な人
ひと

には、お知
し

 

らせの用紙
よ う し

を配
はい

付
ふ

しています。お早
はや

めの受
じゅ

診
しん

をよろしくお願
ねが

いします。 

              －よくかむことの効果
こ う か

－ 

         

むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

する    消化
しょうか

を助
たす

ける    脳
のう

が活性化
かっせいか

する   肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

する  

 

      

  

－むし歯
ば

になりやすい生活
せいかつ

－ 

            

よくかまないで食
た

べる    だらだら食
た

べる     甘
あま

い物
もの

をたくさん飲
の

み食
く

いする 

 

 

 

食
た

べたら歯
は

みがき！             

  暖かい飲み物と一緒に食べるおやつや食後のデザートってサイコー♪ですよね。 

 では、甘い物や食事を楽しんだ後に忘れてはいけないのは？ そう、歯みがきです。 

  どうして「食べたらみがく」 

 

 

 

 

★１１月
がつ

２６日
にち

（木）、４年生
ねんせい

は、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

教室
きょうしつ

があります。 

詳
くわ

しい内容
ないよう

は、後日
ご じ つ

お知
し

らせします。 


