
 

 

 

 

 

 

 11月
がつ

7日
か

は「立冬
りっとう

」です。木枯
こ が

らしが吹
ふ

いて木々
き ぎ

の葉
は

を落
お

とし，冬
ふゆ

の足音
あしおと

が聞
き

こえ始
はじ

めました。

そろそろ冬支度
ふゆじたく

を始
はじ

める時期
じ き

ですね。寒
さむ

くなってくると特
とく

に手
て

を使
つか

う手洗
て あ ら

いや歯
は

みがきなど，お

っくうになり，早
はや

く終
お

わらせがちです。そういうときこそ，意識
い し き

して丁寧
ていねい

に行
おこな

いましょう。冬服
ふゆふく

や暖房
だんぼう

器具
き ぐ

の準備
じゅんび

もしながら，健康
けんこう

への意識
い し き

も冬用
ふゆよう

に切
き

り替
か

えていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第
だい

８号
ごう

 

令和
れ い わ

６年
ねん

11月
がつ

１日
たち

発行
はっこう

 

鹿児島
か ご し ま

大学
だいがく

教育
きょういく

学部
が く ぶ

 

附属
ふ ぞ く

小学校
しょうがっこう

 

 附属
ふ ぞ く

小
しょう

のみなさんは夏休
なつやす

みの間
あいだ

，チャレンジシートにしっかり取
と

り組
く

んでくれました。チャレンジシートについて保健
ほ け ん

厚生部
こうせいぶ

の保護者
ほ ご し ゃ

の方々
かたがた

が結果
け っ か

をまとめてくださりました。その結果
け っ か

をお知
し

らせします。 

【ほとんど目標
もくひょう

を守
まも

れた(８割
わり

以上
いじょう

)】 

１年生
ねんせい

： 98人中
にんちゅう

約
やく

59人
にん

が守
まも

れた。 

２年生
ねんせい

：110人中
にんちゅう

約
やく

50人
にん

が守
まも

れた。 

３年生
ねんせい

：113人中
にんちゅう

約
やく

70人
にん

が守
まも

れた。 

４年生
ねんせい

：111人中
にんちゅう

約
やく

71人
にん

が守
まも

れた。 

５年生
ねんせい

：136人中
にんちゅう

約
やく

77人
にん

が守
まも

れた。 

６年生
ねんせい

：143人中
にんちゅう

約
やく

72人
にん

が守
まも

れた。 

【まぁまぁ目標
もくひょう

を守
まも

れた(５割
わり

以上
いじょう

)】 

１年生
ねんせい

： 98人中
にんちゅう

約
やく

37人
にん

が守
まも

れた。 

２年生
ねんせい

：110人中
にんちゅう

約
やく

48人
にん

が守
まも

れた。 

３年生
ねんせい

：113人中
にんちゅう

約
やく

43人
にん

が守
まも

れた。 

４年生
ねんせい

：111人中
にんちゅう

約
やく

37人
にん

が守
まも

れた。 

５年生
ねんせい

：136人中
にんちゅう

約
やく

38人
にん

が守
まも

れた。 

６年生
ねんせい

：143人中
にんちゅう

約
やく

65人
にん

が守
まも

れた。 

【あまり目標
もくひょう

を守
まも

れなかった(５割
わり

未満
み ま ん

)】 

１年生
ねんせい

： 98人中
にんちゅう

約
やく

2人
り

。２年生
ねんせい

：110人中
にんちゅう

約
やく

12人
にん

。３年生
ねんせい

：113人中
にんちゅう

約
やく

0人
にん

。 

４年生
ねんせい

：111人中
にんちゅう

約
やく

3人
にん

。５年生
ねんせい

：136人中
にんちゅう

約
やく

21人
にん

。６年生
ねんせい

：143人中
にんちゅう

約
やく

6人
にん

。 

※ 
人
数

に
ん
ず
う

は
だ
い
た
い
の
目
安

め

や

す

で
す
。 

元気
げ ん き

に遊
あそ

び，丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくろう の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 家族
か ぞ く

で取
と

り組
く

んだからこそ大変
たいへん

素晴
す ば

らしい結果
け っ か

が出
で

ていました。運動会
うんどうかい

の期間
き か ん

でつけた体力
たいりょく

を維持
い じ

したり，さらに体力
たいりょく

アップしたりできるよう

に過
す

ごしやすい季節
き せ つ

を活用
かつよう

して，運動
うんどう

の習慣化
しゅうかんか

にチャレンジしましょう。 

 丈夫
じょうぶ

な体
からだ

は，正
ただ

しい姿勢
し せ い

からもつくられます。日頃
ひ ご ろ

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

って，勉強
べんきょう

している時
とき

やクロムブックを見
み

ている

時
とき

，猫背
ね こ ぜ

になっていませんか。猫背
ね こ ぜ

は肩
かた

がこり，頭痛
ず つ う

や目
め

の

疲
つか

れなど様々
さまざま

な不調
ふちょう

を引
ひ

き起
お

こします。 

 人
ひと

の頭
あたま

の重
おも

さは体重
たいじゅう

の約
やく

10％
ﾊﾟｰｾﾝﾄ

あります。体重
たいじゅう

が 30kg
ｷﾛｸﾞﾗﾑ

の人
ひと

な

ら約
やく

３kg
ｷﾛｸﾞﾗﾑ

（２L
ﾘｯﾄﾙ

ペットボトル 1.5本分
ほんぶん

）です。なかなかの重
おも

さです。 

 正
ただ

しい姿勢
し せ い

のときは，背骨
せ ぼ ね

，首
くび

・肩
かた

・背中
せ な か

の筋肉
きんにく

でしっかり頭
あたま

を支
ささ

えていますが，頭
あたま

が前
まえ

に突
つ

き出
だ

す猫背
ね こ ぜ

では首
くび

と肩
かた

の筋肉
きんにく

だけで頭
あたま

を

支
ささ

えなければならないので，肩
かた

がこってしまいます。 

①いすに深
ふか

く腰
こし

かけ，骨盤
こつばん

の上
うえ

に体
からだ

を乗
の

せるイメージで背筋
せ す じ

を

伸
の

ばし，左右
さ ゆ う

のお尻
しり

に同
おな

じように体重
たいじゅう

をかける。 

②足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

につけ，左右
さ ゆ う

のひざ同士
ど う し

，内
うち

くるぶし同士
ど う し

を軽
かる

く

合
あ

わせる。 

 こんな良
よ

いうんちが出
で

たら，健康
けんこう

な証拠
しょうこ

です。

このような良
よ

いうんちを出
だ

すには，腸内
ちょうない

の環境
かんきょう

を整
ととの

えて，活発
かっぱつ

に働
はたら

いてもらう必要
ひつよう

があります。 

 そのために大切
たいせつ

なのが規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

です。 

また，良
よ

いうんちを出
だ

すには，たとえ

うんちをしたくなくても，朝
あさ

起
お

きたらト

イレに行
い

く習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。 


