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朝晩
あさばん

は肌寒い
はださむ  

くらいになってきました。まだ体
からだ

が寒さ
さむ  

に慣れて
な    

いないので、

気温
き お ん

以上
いじょう

に寒く
さむ  

感じます
かん      

。あっという間
      ま

に来る
く   

冬
ふゆ

に向けて
む   

体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり

行いましょう
おこな         

 

 

 

 

 

 

 

みなさんは日頃
ひ ご ろ

どのような姿勢
し せ い

で過ごして
す    

いますか？悪い
わる  

姿勢
し せ い

を

続けて
つづ   

いると体
からだ

にさまざまな影響
えいきょう

が出て
で   

きます。日頃
ひ ご ろ

どのような姿勢
し せ い

で

過ごして
す

いるかふり返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

背筋
せ す じ

をピンッ！と伸ばして
の    

正しい
た だ   

姿勢
し せ い

で生活
せいかつ

できるようにしましょうね！ 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
＜間違い

まちが   

探し
さが  

の答え
こた  

＞ 

左側
ひだりがわ

の男
おとこ

の子
こ

の表情
ひょうじょう

／左
ひだり

のハンドソープの位置
い ち

／ポスターの文字
も じ

の太さ
ふと  

／奥
お く

の窓
ま ど

の大きさ
おお   

／ 

右
みぎ

奥
お く

の男
おとこ

の子
こ

の洋服
よ う ふ く

の星
ほ し

の大きさ
おお   

／スリッパをそろえる男
おとこ

の子
こ

の髪型
かみがた

／スリッパの数
かず

 

 
<ねこ背

ぜ

> 

呼吸
こきゅう

が浅く
あさ  

なります。また、

頭
あたま

が前
まえ

に突き出る
つ  で   

ことで肩こり
かた   

の原因
げんいん

にもなります。 

 

<ほおづえ> 

重心
じゅうしん

がかたより、体
からだ

のバラ

ンスが悪く
わる  

なる原因
げんいん

になりま

す。 

<あさく座
すわ

る> 

腰痛
よ う つ う

や背痛
はいつう

の原因
げんいん

にな

ります。 

<足
あし

を組
く

む> 

骨盤
こつばん

（腰
こし

の骨
ほね

）が片側
かたがわ

にかた

むいて、背中
せなか

も曲がり
ま   

、首
くび

や肩
かた

が

こりやすくなる原因
げんいん

になりま

す。 

 

１１月
  がつ

１０日
と う か

は「トイレの日
ひ

」です。あなたはみんなが

使う
つか  

トイレをキレイに使う
つか  

ことができているかな？ 

和式
わ し き

トイレや男子用
だんしよう

トイレは 

一歩前
いっぽまえ

に出
で

て使う
つか  

 

汚
よご

してしまったら、トイレット 

ペーパーでふき取
と

る 

洋式
ようしき

トイレはふたをして流
なが

す 


