
 

 

 

 

 １１月
がつ

になり、急激
きゅうげき

に冷
ひ

え込
こ

むようになりました。いきなり寒
さむ

くなったので衣
ころも

替
が

えがおわって

いない人
ひと

もいるかもしれませんね。その時
とき

の自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

や気温
き お ん

に合
あ

わせて衣服
い ふ く

の調整
ちょうせい

ができるよ

うに準備
じゅんび

をしましょう。 

北 九 州
きたきゅうしゅう

市内
し な い

では、インフルエンザが流行
は や

っています。学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

・学年
がくねん

閉鎖
へ い さ

をしている学校
がっこう

も

少
すく

なくありません。心
こころ

も体
からだ

も元
げん

気
き

に過
す

ごすために、手
て

洗
あら

い・うがい・手
しゅ

指
し

消
しょう

毒
どく

・換気
か ん き

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

などの感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を続
つづ

けましょう。 

 

 

 

 １１月
がつ

１日
ついにち

は「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

」でした。学習
がくしゅう

時
じ

の集 中
しゅうちゅう

力
りょく

アップや食事
しょくじ

の時
とき

の消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

のた

めにもいい姿勢
し せ い

は欠
か

かせないことを、『いままちけんこうチャンネル（動画
ど う が

）』を通
とお

して１１月
がつ

７日
な の か

（火
か

）の給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

に学
がく

習
しゅう

しました。 
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絵
え

のように、椅子
い す

をギコギコさせている人
ひと

はいません

か？他
ほか

にも、椅子
い す

の上
うえ

に足
あし

を上
あ

げていたり、背中
せ な か

が丸
まる

ま

っていたりしませんか？ 

このような姿勢
し せ い

をしていると、バランスを崩
くず

し、椅
い

子
す

ご

と倒
たお

れて、床
ゆか

で頭
あたま

を強
つよ

く
く

打
う

ったり、後
う し

ろの人
ひと

の机
つくえ

で首
くび

を

強
つよ

く打
う

ったりするようなことが起
お

こるかもしれません。 

座
すわ

り方
かた

や姿勢
し せ い

１つで、大
おお

けがや事故
じ こ

にもつながりま

す。だからこそ、いい姿勢
し せ い

をすることは大切
たいせつ

です。 

 

食事
し ょ く じ

のときに椅子
い す

の上
うえ

に足
あし

を上
あ

げたり、足
あし

を組
く

んだり

している人
ひと

、ふんぞり返
かえ

っている人
ひと

はいませんか？他
ほか

にも、

食
しょっ

器
き

を机
つくえ

に置
お

いたまま食
た

べている人
ひと

はいませんか？食
しょっ

器
き

を持
も

ち上
あ

げていても、肘
ひじ

をついている人
ひと

もいませんか？ 

姿
し

勢
せい

が悪
わる

い状
じょう

態
たい

で食
しょく

事
じ

をすると、胃
い

や腸
ちょう

などの内臓
ないぞう

が圧迫
あっぱく

されて、消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

に時間
じ か ん

がかかってしまいます。

また、うまく消化
しょうか

できずにおなかが痛
いた

くなったり、気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなったりする原因
げんいん

にもなります。 

 

 

悪
わる

い姿勢
し せ い

のままだと、背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がってしまったり、

視力
し り ょ く

が低下
て い か

したりすることにもつながります。 

いい姿勢
し せ い

の合言葉
あいことば

 ぐー ぺた ぴん 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


