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２月
がつ

は，１年
ねん

のうちでもっとも寒
さむ

い時
じ

季
き

です。まだ日
ひ

が短
みじか

く，夕方
ゆうがた

にはすぐ暗
く ら

く 

なることもあり，どうしても家
いえ

の中
なか

ですごす時間
じ か ん

が長
なが

くなります。日
ひ

が暮
く

れるのが 

早
はや

くなり，寒
さむ

くなり始
はじ

めたのは大
だい

体
たい

１１月
がつ

ごろ。それから３か月
げつ

近
ちか

くたちますが，そ 

の間
あいだ

，家
いえ

にこもりがちの生活
せいかつ

を続
つづ

けたため，「体
からだ

が何
なん

となく重
おも

い」「しばらく外
そと

 

で遊
あそ

んでいないかも」という人
ひと

もいるのではないでしょうか。 

外
そと

での運動
うんどう

や遊
あそ

びで体
からだ

を動
う ご

かすことは，早寝
は や ね

早
はや

起
お

きや食事
し ょ く じ

をしっかりとると 

いった正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムとつながりがあるばかりでなく，体
からだ

や心
こころ

の成
せい

長
ちょう

のため 

にも大切
たいせつ

です。外
そと

に出
で

るのが難
むずか

しい時
と き

は，おうちの手伝
て つ だ

いなど，家
いえ

の中
なか

ででき 

ることをやってみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊おうちの人といっしょによみましょう。 令和 6 年 2 月 1 日 園部小学校保健室

＊おうちの人といっしょによみましょう。 

あなたの姿勢
し せ い

は大丈夫
だいじょうぶ

？ 
 

 学習
がくしゅう

しているときやタブレットを使
つか

っているときなど，時間
じ か ん

 

の経過
け い か

とともに，どうしても姿勢
し せ い

がくずれてしまうことがありま 

せんか？ 

特
とく

に，学
がく

習
しゅう

時
じ

の姿
し

勢
せい

では，ノートに記入
きにゅう

する際
さい

に，鉛
えん

筆
ぴつ

の先
さき

 

や書
か

いている文字
も じ

を横
よこ

からのぞきこむようにしていることが多
おお

く， 

その姿勢
し せ い

でいると，ノートや教科書
きょうかしょ

の位置
い ち

がずれていき，姿
し

勢
せい

が 

くずれる原因
げんいん

のひとつになります。 

 鉛
えん

筆
ぴつ

を持
も

った時
とき

や文
もじ

字を書
か

いている時
とき

の姿
し

勢
せい

をもう一度
い ち ど

確認
かくにん

し 

てみましょう。教
きょう

科
か

書
しょ

やノートから目
め

までの距
きょ

離
り

を３０ｃｍ程
てい

度
ど

離
はな

すと，自然
し ぜ ん

とあごが引
ひ

けて

背筋
せ す じ

がのびた良
よ

い姿勢
し せ い

になります。４５分間
ふんかん

その姿
し

勢
せい

を保
たも

つことは難
むずか

しいかもしれませんが，

少
すこ

しずつ学習
がくしゅう

時
じ

の正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を意
い

識
しき

していきましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お友
とも

だちとなかよくするために・・・ 

お友
とも

だちとどう付
つ

き合
あ

ってよいか分
わ

からないと悩
なや

んでいませんか？ 

実
じつ

は，そのように悩
なや

む人
ひと

は少
すく

なくありません。「あの人
ひと

はいろいろ 

な人と上
じょう

手
ず

に付
つ

き合
あ

っていていいな」と思
おも

っていても，意外
い が い

に本人
ほんにん

は 

悩
なや

んでいることもあります。 

お友
とも

だちと楽
たの

しくなごやかに付
つ

き合
あ

いたいなら，こんなことを意
い

 

識
しき

してみませんか。 

★ 頭
あたま

から否
ひ

定
てい

せずに、相
あい

手
て

の話
はなし

を聞
き

く 

★ 人
ひと

の悪口
わるくち

を言
い

わない 

★ 見栄
み え

や意地
い じ

をはらない 

 ただし，相手
あ い て

を気
き

づかうあまり，いつも自分
じ ぶ ん

が我慢
が ま ん

する必要
ひつよう

はありません。お友
とも

だちの数
かず

が多
おお

ければ

多
おお

いほどよいわけでもありません。よい友情
ゆうじょう

はゆっくり育
そだ

つものです。あせらなくても大丈夫
だいじょうぶ

です。自分
じ ぶ ん

の心
こころ

やペースを大切
たいせつ

にしながらお友
とも

だちと付
つ

き合
あ

っていきましょう。 

  

 

＜姿勢
し せ い

と視力
しりょく

の関係
かんけい

は…＞ 

 姿勢
し せ い

が悪
わる

かったり，寝
ね

ころんでテレビを見
み

たり読
どく

書
しょ

をすると，近視
き ん し

が進
すす

んだり， 

左右
さ ゆ う

の視力
しりょく

に差
さ

がでやすくなるといわれています。これは，姿
し

勢
せい

が悪
わる

いと目
め

と本
ほん

の 

距離
き ょ り

が近
ちか

くなりすぎたり，左右
さ ゆ う

で目
め

と本
ほん

の距離
き ょ り

に差
さ

が出
で

たりするためです。また， 

スマホの使用
し よ う

などで長時間下
ちょうじかんした

を向
む

いたり，猫背
ね こ ぜ

の姿勢
し せ い

でいると，目
め

のピントを合
あ

わ 

る筋
きん

肉
にく

が緊
きん

張
ちょう

し続
つづ

け，やはり近
きん

視
し

が進
すす

む原
げん

因
いん

となります。 

  

  

30ｃｍ 

さらに，お友
とも

だちと話
はなし

をする時
とき

はふわふわ言葉
こ と ば

を心
こころ

がけよう！ 

現在
げんざい

，茨城県
いばらきけん

や石岡
いしおか

市内
し な い

において，新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が再
ふたた

び流
りゅう

行
こ う

しています。手
て

洗
あら

い，うが

い，換
かん

気
き

などの予
よ

防
ぼう

対
たい

策
さ く

については，学校
がっこう

でも意識
い し き

しながら行
おこな

っています。マスクの着用
ちゃくよう

については，咳
せき

やのどの痛
いた

みの症
しょう

状
じょう

があるときはできるだけつけるようにしましょう。 

また，睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になると，免疫力
めんえきりょく

（体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってきたウイルスと戦
たたか

う力
ちから

）が下
さ

がってしまい，感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなってしまいます。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短
みじか

めだなと感
かん

じたら，睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を十分
じゅうぶん

確保
か く ほ

できるように，

自
じ

分
ぶん

の時
じ

間
かん

の使
つか

い方
かた

を見
み

直
なお

してみてくださいね。 

 

★かぜの予防
よ ぼ う

に努
つと

めよう 


