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ほけんだより 
さむ       ま 

 
ただ 

 

し   せ い 

 

あ る       か た 

姿勢
しせい

のチェックポイント 

顔
かお

がうつむきがちに 

なっていないか 

胸
むね

がくぼんで 

いないか 

肩
かた

や背
せ

が丸
まる

まって 

いないか 

３学期
がっき

の二
に

測定
そくてい

で身 長
しんちょう

を測
はか

るとき、首
くび

が前
まえ

に出
で

ていたり、肩
かた

が丸
まる

まっている

人
ひと

がいました。 

正
ただ

しい姿勢
しせい

は、あごを引
ひ

き、 頭
あたま

のてっぺんから足
あし

の裏
うら

まで、 体
からだ

にまっすぐな

「芯
しん

」が入
はい

っているような状 態
じょうたい

です。教 室
きょうしつ

で座
すわ

っているときも、 頭
あたま

のてっぺ

んからおしりまで「芯
しん

」が入
はい

っているような姿勢
しせい

で授 業
じゅぎょう

を受
う

けましょう。 

いやなことを経験
けいけん

したり、不安
ふ あ ん

なことがあったりして、心
こころ

の元気
げ ん き

がなくなると、そのときの心
こころ

の状態
じょうたい

がからだやふだ

んの生活
せいかつ

にあらわれることがあります。心
こころ

の中
なか

は見
み

えません

が、別
べつ

の形
かたち

として見
み

えてきます。「食欲
しょくよく

がない」「夜
よる

、ぐっ

すり眠
ねむ

れない」「頭
あたま

やお腹
なか

がいたい」などです。こんなとき

は、無理
む り

をせず、ゆっくりしたり、自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことをした

りしてすごしましょう。相談
そうだん

したいことが 

あったり、お話
はなし

を聞
き

いてほしいときは、 

いつでも保健室
ほけんしつ

に来
き

てくださいね。 

心
こころ

 の中
なか

は見
み

えないけれど… 

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。保健室
ほけんしつ

では「乾燥
かんそう

して切
き

れた」「雪
ゆき

をさわったら手
て

が赤
あか

くなってかゆくなった」「足
あし

の指
ゆび

がいたがゆい」という人
ひと

がふえています。これらの

皮
ひ

ふの 症 状
しょうじょう

は、予防
よぼう

がとても大切
たいせつ

です。困
こま

っている人
ひと

は、おうちの人
ひと

と相談
そうだん

しま

しょう。 

冬
ふゆ

の皮
ひ

ふトラブルを予防
よ ぼ う

しよう 


