
 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
が つ

の保健
ほ け ん

指導
し ど う

では、「よいしせいをこころがけよう！」というテーマで話
はなし

をしました。 

みなさんは普
ふ

段
だ ん

よい姿
し

勢
せ い

を保
た も

とうと意
い

識
し き

できていますか？ 教
きょう

室
し つ

をのぞいてみると、いろいろな姿
し

勢
せ い

の

人
ひ と

を見
み

かけます。悪
わ る

い姿
し

勢
せ い

を長
な が

い間
あいだ

続
つ づ

けていると、背
せ

骨
ぼ ね

がゆがんでしまい、肩
か た

こりや腰
よ う

痛
つ う

、頭
ず

痛
つ う

、便
べ ん

秘
ぴ

な

ど、体
からだ

の様々
さ ま ざ ま

な部
ぶ

分
ぶ ん

に悪
わ る

い影
え い

響
きょう

が出
で

てしまいます。 

勉
べ ん

強
きょう

する時
と き

、本
ほ ん

を読
よ

むとき、家
い え

でゲームをする時
と き

、どんな姿
し

勢
せ い

で過
す

ごしていますか？普
ふ

段
だ ん

の自分
じ ぶ ん

の姿
し

勢
せ い

をふり返
か え

ってみましょう。 

ほおづえをつく 

 

 

 

 

 

 

ふんぞり返
が え

り 机
つくえ

にもたれかかる 

足
あ し

をぶらぶらさせる 

 

 

 

 

 

 

足
あ し

を組
く

む ひじをつく 

 

 

 

 

 

 

 

 

10・11月
が つ

の保
ほ

健
け ん

目
も く

標
ひょう

 しせいを正
た だ

しくしよう 

歯
は

ならびや 

かみ合
あ

わせが

悪
わ る

くなるよ！ 

足
あ し

をつけてふん張
ば

ると力
ちから

が入
は い

って

やる気
き

アップ！ 

体
からだ

の左右
さ ゆ う

の 

バランスが悪
わ る

くなるよ！ 

背骨
せ ぼ ね

がゆがんで

しまうよ！ 

後
う し

ろに倒
た お

れた

ら頭
あたま

を打
う

っ

て大
お お

けがに！ 

視
し

力
りょく

が悪
わ る

くな

りやすくなっ

てしまう！ 

よい姿勢
し せ い

を続
つづ

けていると… 

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

アップ！ 心
こころ

が元
げ ん

気
き

になる！ 

 背
せ

筋
す じ

がピンと伸
の

びていると、気
き

持
も

ちも前
ま え

向
む

きになります。また、深
ふ か

い呼
こ

吸
きゅう

になるため、自
じ

律
り つ

神
し ん

経
け い

が整
ととの

い、心
こころ

を落
お

ち着
つ

かせることができ

ます。 

姿
し

勢
せ い

がいいと脳
の う

に十
じゅう

分
ぶ ん

に酸
さ ん

素
そ

が届
と ど

いて、集中力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がります。 

骨
こ っ

格
か く

や筋
き ん

肉
に く

が強
つ よ

くなり、体
からだ

が丈
じょう

夫
ぶ

になります。また、内
な い

臓
ぞ う

への負
ふ

担
た ん

が少
す く

ないため、体
からだ

が順
じゅん

調
ちょう

に成
せ い

長
ちょう

で

きます。 

体
からだ

が強
つ よ

くなる！ 

令和７年１１月１２日 佐世保市立中里小学校 保健室 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
しょく

事
じ

の時
と き

、「よく噛
か

んで食
た

べましょう」と言
い

われたことはありませんか？「よく噛
か

んで食
た

べる」ことにより、 

どんなメリットがあるのでしょうか？ 

肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

 

満
まん

腹
ぷく

感
かん

が得
え

られて、

食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ。 

脳
の う

が活発
か っ ぱ つ

になる 

噛
か

むことで脳
のう

への血
けつ

流
りゅう

が

増
ぞう

加
か

し、活
かつ

動
どう

が活
かっ

発
ぱつ

になる。 

歯ならびがよくなる 

あごの筋
きん

肉
にく

が鍛
きた

えられ、歯
は

が

並
なら

ぶためのあごの骨
ほね

を発
はっ

達
たつ

す

るため、歯
は

ならびがよくなる。 

むし歯
ば

予
よ

防
ぼ う

 

だ液
えき

がたくさん出
で

る

ため、むし歯
ば

や歯
し

周
しゅう

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

につながる。 

消
しょう

化
か

を助
た す

ける 

よく噛
か

むことで、食
た

べ物
もの

が細
こま

かくなり、胃腸
いちょう

の負担
ふ た ん

を軽減
けいげん

す

る。 

すこやかカード（９月）の結果 

全体的に昨年度と比較して達成率は上

昇していました。 

 しかしながら、毎年課題となってい

る、「早寝」や「寝る１時間前のメディ

ア使用」の項目は未だ達成率が低い状態

が続いています。 

早寝・早起きは健康に過ごすための基

本です！まずは起きる時刻、寝る時刻を

決めることから始めてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 メディアを使った時間は、「２時間以上使っている」と

答えた児童が 21.9％と多く、課題であると感じます。 

 メディア時間の増加は睡眠不足にも影響していきます。

特に平日は時間を決めて使うようにできたらいいですね！ 

 

 

 

 

79％ 
83％ 

72％ 

60％ 

98％ 

                 
98％ 

85％ 
88％ 

78％ 

自
分
の
目
標 

早
起
き 

早
寝 

朝
ご
は
ん 

は
み
が
き
（
朝
） 

は
み
が
き
（
夜
） 

家
庭 

我
が
家
の
ル
ー
ル 

寝
る
１
時
間
前
に 

メ
デ
ィ
ア
を
や
め
た 

① 12.7％ 

② 35.6％ 

③ 29.8％ 

④ 21.9％ 

① 使っていない 
② ～１時間 
③ １～２時間 

④ ２時間以上 

すこやかカード項目別 達成率 

 

メディアを使った時間 


