
 

 

 

 

 新年
しんねん

明
あ

けましておめでとうございます。新
あたら

しい年
とし

がスタートしました。

冬休
ふゆやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？もう少
すこ

し、お正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

でいたいところ

ですが、気持
き も

ちを切
き

り替
か

えて 3学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

冬休
ふゆやす

みモードから、学校
がっこう

モードに切
き

り替
か

えよう！ 
 冬

ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に乱
みだ

れてしまった生活
せいかつ

リズムのままでは、体
からだ

の中
なか

の病気
びょうき

とたたかう力
ちから

が弱
よわ

まり、

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。そこで、冬休
ふゆやす

みモードから抜
ぬ

け出
だ

す方法
ほうほう

を紹
しょう

介
かい

するので、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

は実践
じっせん

してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたの姿勢
し せ い

はどれかな？ 
 

 

 

 

 

 成長期
せいちょうき

の皆
みな

さんが悪
わる

い姿勢
し せ い

を続
つづ

けると、様々
さまざま

な悪
わる

い影響
えいきょう

があります。 

 

 

 

 

 

悪
わる

い影響
えいきょう

がでる前
まえ

によい姿勢
し せ い

を意識
い し き

しよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和6年１月10日 

北島北小保健室 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう！ 
集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
ていか

／視力
しりょく

の低下
ていか

／内蔵
ないぞう

機能
きのう

の低下
ていか

／肩
かた

こり 

頭痛
ずつう

／肌
はだ

あれ・にきび／疲
つか

れやすい／便
べん

秘
ぴ

／太
ふと

りやすい 

朝
あさ

ねむくてもがんばって起
お

きる！ 

起
お

きれない時
とき

は、目覚
め ざ

まし時計
ど け い

やお家
うち

の人
ひと

の力
ちから

をかりる。 

少
すこ

しの時間
じ か ん

ボーっとする 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびると、体
からだ

も脳
のう

も目覚
め ざ

めます。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

少
すこ

しだけでも食
た

べてきましょう。 

外
そと

で体
からだ

を動
うご

かす 

休
やす

み時間
じ か ん

や放課後
ほ う か ご

は、外
そと

で遊
あそ

ぼう！ 

目標
もくひょう

を立
た

てる 

がんばろ!!と思
おも

える目標
もくひょう

を立
た

て

ましょう。 

ス
テ
ッ
プ
１ 

ス
テ
ッ
プ
２ 

ス
テ
ッ
プ
３ 

ス
テ
ッ
プ
４ 

ス
テ
ッ
プ
５ 

 お正月
し ょうがつ

気分
き ぶ ん

から 
ぬけだす 

５つの 

   ステップ 
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