
  

 

   

 

 

   

  

いよいよ暑さが本格的になってきました。保健室では、急な発熱や腹痛、湿疹などで来室する児童が増えて

きました。昼間暑いので、それだけでも体力を使います。夜は、１・２年生は９時までに。３・４年生は９時

半までに。５・６年生は 10 時までに布団に入るようにしていただき、十分な休養を心がけていただきますよ

うお願いいたします。 

 

  よい姿勢 ６月１３日に学校保健委員会が開かれ, 

  理学療法士の秋山先生に、よい姿勢の作り方について教えて 

もらいましたので紹介します。 

  まずは、自分のいつもの姿勢をチェック！！ 

    

２人１組になります。１人の肩に両手を置きます。  

  置いた手を真上から、トントン、ギュ～と押えます。 

 その時、前に倒れたら、あなたの姿勢は「Ｂ」。 

後ろに倒れたら、あなたの姿勢は「Ｃ」。 

びくともしなかったら、あなたの姿勢は「Ａ」。 

 

よい姿勢は、頭のてっぺんを、糸で上の方にひっぱられていることをイメージして立つと、 

 「Ａ」のような、よい姿勢をつくることができます。ずっと、よい姿勢を保つには、腹筋や 

背筋などの筋肉を鍛える必要があるため、短い時間例えば 10 分 

位から習慣化に取り組むのがよいようです。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

歯科の「歯列・咬合」のところが、「要観察」となっている人の多くが、口の中で、舌で前歯を前に押 

し出している人や、唇を咬む癖のある人が多かったです。 

無意識に行っているその癖が、歯列に悪影響を及ぼす可能性が大きいので、ご家庭でも注意してみてい 

ただきたいとのことでした。 

 

 

１学期に行った身体測定や、健康診断の結果などが記入してあります。お子さんの様子や、健康の状態

を確認していただき、裏表紙に押印のうえ、1 学期中に学校へご返却ください。 
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 いよいよあつい夏
なつ

がやってきます。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテ
ば て

などで体調
たいちょう

をくずさないように、あつさ対策
たい さ く

をしっ

かりして、元気
げ ん き

にすごしましょう。また、体調
たいちょう

をくずしてしまった人
ひと

は、むりをしないで十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

をとり、

早
はや

めになおすようにしましょう。 
 

                                                                                           

 

  

 

 

 

                                                                                                                               

 

 

                                                                 

平成
へいせい

３０年
ねん

７月
がつ

 

赤池
あかいけ

小学校
しょうがっこう

保健室
ほ け ん し つ

 じどうようほけんだより     平成３０年７月 

 

 

７月
がつ

のほけんもくひょう 

元気
げ ん き

にすごそう 

 

 

今年
こ と し

の歯科
し か

検診
けんしん

で、むし歯
ば

があると診断
しんだん

された人
ひと

は、135人
にん

でした。なるべく早く 

歯
は

医者
い し ゃ

さんでみてもらいましょう。また、歯
し

肉炎
に くえん

・歯
し

肉炎
に くえん

になりかけと、しんだん 

された人
ひと

は 152人
にん

でした。はみがきのとき、歯
し

肉
に く

もやさしくみがきましょう。 

 

 

 

 

 

外
そと

で元気
げ ん き

に

遊
あそ

ぼう！！ 

令和元年７月２日 
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小学校
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