
 
 

 

 

 

 

 

 

 みなさん、日
ひ

頃
ごろ

から正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を 心
こころ

がけていますか？ 

 姿勢
し せ い

が悪
わる

いと、肩
かた

こりや頭
ず

痛
つう

、腰
よう

痛
つう

、 消
しょう

化
か

不
ふ

良
りょう

など、からだにさまざまな影 響
えいきょう

をおよぼします。さ

らに、 集 中
しゅうちゅう

できない、やる気
き

が出
で

ないなど、 心
こころ

にも影 響
えいきょう

をおよぼすことがあります。姿勢
し せ い

は、 心
こころ

と

からだの健康
けんこう

を保
たも

つためのカギになります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

せ
す
じ
ピ
ン
．
． 

あしピタ 

おへそを 
まえに 

おしりを 
ひいて 

湖南市立岩根小学校 

ほけんしつ 

令和元年１１月 

立
り つ

腰
よ う

とは・・・腰
こ し

の骨
ほ ね

を立
た

てて 背筋
せ す じ

をのばして 座
す わ

る姿勢
し せ い

 

 

 

からだ 

・内臓
ないぞう

がよくはたらく 

・すぐれた行動
こうどう

がはやくとれる 

・食 欲
しょくよく

が出
で

て、からだが丈夫
じょうぶ

になる 

こころ 

・自分
じ ぶ ん

からすすんで物事
ものごと

にとりくめる 

・ 集 中
しゅうちゅう

しやすくなり、ねばり強
づよ

くなる 

・気分
き ぶ ん

が明
あか

るくなる 

 

  れ  っ  つ                        り  つ   よ  う 

あたま 

・やる気
き

が出
で

てくる 

・あたまがスッキリする 

・判断力
はんだんりょく

がよくなる 

 

心
こころ

をシャキッとさせるには、 

まずからだをシャキッとさせましょう。 

 

授 業 中
じゅぎょうちゅう

、意識
い し き

して「立
りつ

腰
よう

」してみましょう。 

きっとやる気
き

が出
で

てきて、 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まり、 

学 習
がくしゅう

が楽
たの

しくなるはずです！ 

 



 

 みなさんは自分
じ ぶ ん

の歯
は

のことを考えた
かんが    

生活
せ い か つ

を送
お く

れていますか？みなさん

の口
く ち

の中
な か

では、だんだん子ども
こ   

の歯
は

（乳歯
に ゅ う し

）が抜
ぬ

け、おとなの歯
は

（永久歯
え い き ゅ う し

）

に生
は

えかわってきていると思
お も

います。 

 おとなの歯
は

は、みなさんがおじいさん、おばあさんになるまでずっと使
つ か

い続
つ づ

けます。「８０２０
はちまるにーまる

」という言葉
こ と ば

があります。これは、「８０歳
さ い

になっ

ても自分
じ ぶ ん

の歯
は

を２０本
   ほ ん

」という健康
け ん こ う

目標
もくひょう

です。この目標
もくひょう

のためには、小さい
ち い     

頃
こ ろ

からの積み重ね
つ  か さ  

が必要
ひ つ よ う

です。いつ

までもじょうぶな歯
は

を保てる
た も    

ように、自分
じ ぶ ん

の歯
は

を大切
た い せ つ

にしましょう。 

 

歯
は

医者
い し ゃ

さん受診
じ ゅ し ん

状況
じ ょ う き ょ う

（10/15現在
げ ん ざ い

） 

 
１年 ２年 3 年 ４年 ５年 6 年 合計 

受診
じ ゅ し ん

をおすすめした人
ひ と

 

（むし歯
  ば

や歯
し

肉炎
に く え ん

などで） 
２１人 ２４人 ３２人 ２５人 １１人 ２１人 １３４人 

歯
は

医者
い し ゃ

さんを受診
じ ゅ し ん

した人
ひ と

 
１５人 

(７１%) 

１１人 

(４５%) 

１３人 

(４０%) 

１４人 

(５６%) 

５人 

(４５%) 

１２人 

(５７%) 

７０人 

(５2%) 

 まだ受診
じ ゅ し ん

の済んで
す   

いない人
ひ と

が、６４人
に ん

います。むし歯
ば

は歯
は

の「病気
び ょ う き

」です。むし歯
ば

や歯
し

肉炎
に く え ん

を放
ほ う

っておくと、

下
し た

に生えて
は   

いる永久歯
え い き ゅ う し

やほかの健康
け ん こ う

な歯
は

にまで影響
えいきょう

が及ぶ
お よ   

こともあります。早め
は や  

に歯
は

医者
い し ゃ

さんを受診
じ ゅ し ん

して、適切
て き せ つ

な治療
ち り ょ う

を受ける
う   

ようにしましょう。 

 


