
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

和琴小学校ほけんだより 令和５年１１月 １日Ｎｏ．１４ 

 学 習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

も無事終了し一段落
ひとだんらく

というところですが、気温
き お ん

が下
さ

がり、湿度
し つ ど

が低
ひく

くなると、体
からだ

の「ていこう力
りょく

」（病気
びょうき

と戦
たたか

う力
ちから

）も下
さ

がり気味
ぎ み

に・・・・・

みんなの体
からだ

にそなわっている「ていこう力
りょく

」を高
たか

めるために、衛生的
えいせいてき

な生活
せいかつ

と規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

好
す

ききらいをしない

で、何
なん

でも食
た

べると、

病
びょう

気
き

と 戦
たたか

う 力
ちから

が高
たか

まります。野
や

菜
さい

もしっ

かり食
た

べてね。 

目
め

には見
み

えないけど、

夜
よる

、寝
ね

ている間
あいだ

に、 

からだの中
なか

で、病
びょう

気
き

と

戦
たたか

う力
ちから

がつくられて

います。 

運
うん

動
どう

すると、血
けつ

液
えき

のめぐ

りがよくなり、あたたか

くなります。そして、病
びょう

気
き

と戦
たたか

う細
さい

胞
ぼう

が働
はたら

き

やすくなるよ。 

みなさん、「キャットレッチ」を知
し

っていますか？丸
まる

まった背中
せ な か

を伸
の

ばして、体
からだ

や気持
き も

ちをスッキリさせる体操
たいそう

です。このプリン

トの裏
うら

にキャットレッチのやり方
かた

を詳
くわ

しく載
の

せています。授業
じゅぎょう

や勉強
べんきょう

の前
まえ

、家
いえ

でテレビを見
み

ながらなど、気軽
き が る

に取
と

り組
く

んで 

みてください。背中
せ な か

を伸
の

ばすことで、 

①丸
まる

まった背中
せ な か

のクセをとります。 

②気分
き ぶ ん

がスッキリして勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

しやすく 

なります。 

③前向
ま え む

きな気持
き も

ちになり、元気
げ ん き

が出
で

てきます。 

  

 背筋
せ す じ

をのばして座
すわ

ると、ダイエット効果
こ う か

も 

あるそうです。ぜひ試
ため

してみて下さい！！ 

 

座す
わ

っ
た
時と

き

の
正た

だ

し
い
姿
勢

し

せ

い 


