
 

 

 

 

 

 

 

                                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 よい姿勢
し せ い

の合言葉
あ い こ と ば

は、「グー・ピン・ペタ」です！ぜひ、やってみましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

１０月
   が つ

は、学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

や、１５０周年
      しゅうねん

記念
き ね ん

式典
しきてん

がありまし

た。練習
れんしゅう

したことを出し切る
だ  き  

ことはできたでしょうか？ 

かぜが冷たく
つ め    

感じる
かん     

日
ひ

も増えて
ふ   

きました。体温
たいおん

調節
ちょうせつ

ので

きる服
ふく

を着て
き  

、すごしていきましょう。 

連尺小学校 ほけんだより 

すくすく  

令和５年１０月３０日 

第６号 

姿勢
し せ い

を正し
た だ   

く 

しよう 

１１月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 １１月
が つ

の予定
よ て い

 

２日
にち

（木
もく

） フッ化物
   か ぶ つ

洗
せん

口
こう

 

９日
にち

（木
もく

） フッ化物
   か ぶ つ

洗
せん

口
こう

 

１６日
にち

（木
もく

） フッ化物
   か ぶ つ

洗
せん

口
こう

 

３０日
にち

（木
もく

） フッ化物
か ぶ つ

洗
せん

口
こう

 

姿勢
し せ い

のポイントを知ろう
し    

！ 

 
お腹

なか 

と机
つくえ

の間
あいだ

に 

グーひとつ 

 
足
あし

は、地面
じ め ん

に 

ペタ 

 
背
せ

すじは 

ピン 

よい姿勢
し せ い

ですごすと、 

いいことがたくさんあり

ます。 

よい姿勢
し せ い

のメリット 

① 脳
のう

に血液
けつえき

がめぐりやすくなります。そのため、集中力
しゅうちゅうりょく

が上がります
あ      

。 

② 食事
しょくじ

の時
とき

の姿勢
し せ い

に気
き

をつけると、消化
しょうか

がよくなります。 

③ よい姿勢
し せ い

を保つ
たも   

ことで、背中
せ な か

やお腹
 な か

に筋肉
きんにく

がつきます。 

骨
ほ ね

のはたらき 

体
からだ

の中
なか

のカルシウムは、

ほとんどが、骨
ほね

で

蓄 え ら れ て
たくわ           

いて、筋肉
きんにく

が縮んだり
ちぢ       

、血
ち

を

固めたり
かた       

するために

使われます
つか         

。 

こつずい 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

連尺
れんじゃく

小学校
しょうがっこう

では、昨年度
さ く ね ん ど

、「ひとりひとりの色
いろ

（個性
こ せ い

）を輝
かがや

かせるにじ

いろ学
が っ

校
こ う

」を目指して
め ざ    

LGBTQ＋や、個性
こ せ い

（多様性
た よ う せ い

）について勉強
べんきょう

しまし

た。今年
こ と し

は、「大切
た い せ つ

なからだ・いのちのつながり」をテーマに、勉強
べんきょう

をすすめています。１１月
    がつ

に行 う
おこな   

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

には、４・５・６年生
ねんせい

が参加
さ ん か

し、いのちのたんじょうについて、講師
こ う し

の先生
せんせい

からお話
 はなし

を聞きます
き     

。 

○ お う ち の 方 へ ○ 

１１/２２ ５・６時間目 学校保健委員会への参加希望について 

【日時】１１/２２（水）13：40～14：50 終了予定  【場所】体育館（後方に保護者席を設けます）  

学校保健委員会には、どの学年の保護者の方も参加可能です。ぜひ、気軽にご参加ください。 

※詳細については、別紙案内を配付します。ご確認ください。 

今
いま

までの成長
せいちょう

をふりかえってみて、自分
じ ぶ ん

ができるようになってきたことや、 

まだまだ成長
せいちょう

していきたいなと思って
おも     

いることを考 え て
かんが      

みましょう。 

どんな自分
じ ぶ ん

になっていきたいか、考 え る
かんが      

機会
き か い

になるといいなと思って
おも     

います。 

 

体力
たいりょく

づくりがはじまります。 

11月
がつ

17日
にち

から、11月
がつ

29日
にち

のマラソン大会
たいかい

に向けて
む    

、「体力づくり
たいりょく       

」がはじまります。 

連尺
れんじゃく

小学校
しょうがっこう

では、「体力づくり
たいりょく         

」で長い距離を走る練習をします。 

長い
なが   

距離
き ょ り

を走る
はし   

練習
れんしゅう

（ランニング）をすると、心
こころ

や体
からだ

にいいことがあります。 

心
こころ

 

ランニングをすることで、「セロトニン←通称
つうしょう

 幸せ
しあわ  

ホルモン」が分泌
ぶんぴつ

されると

言われて
い    

います。 

痛み
いた   

を和らげたり
やわ         

、脳
のう

がリラックスしたりする効果
こ う か

があります。 

ランニングにより、気持ち
き も   

がすっきりする、ハッピーな気分
き ぶ ん

になるなど、 

気分
き ぶ ん

が高まります
たか         

。 

 

体
からだ

 

 

ランニングをすると、心臓
しんぞう

の機能
き の う

が高まる
たか     

と言われて
い      

います。 体
からだ

の中
なか

に

取り込んだ
と  こ    

酸素
さ ん そ

を効率よく
こうりつ     

使える
つか     

ようになります。少し
すこ   

走って
は し    

も、ハーハーいわ

なくなったりします。 

自分
じ ぶ ん

のペースで、練習
れんしゅう

をつづけていきましょう！ 


