
  

           

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより６月号 

日
ひ

が暮
く

れるのが早
はや

くなり、朝晩
あさばん

はすっかり寒
さむ

くなってきまし

た。これから益々
ますます

寒
さむ

くなり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。風邪
か ぜ

やインフルエンザ等
など

を予防
よ ぼ う

し「規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズム」と、「て

いねいな手
て

洗
あら

い・うがい」を心
こころ

がけて寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつ

くりましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

咳
せき

やくしゃみが出
で

そうになったときは、ティッシュや 

ハンカチで鼻
はな

と口
くち

をおおいます。 

 

急
きゅう

な咳
せき

・くしゃみは、できるだけ手
て

を使
つか

わず、そでやう

わぎの内側
うちがわ

で鼻
はな

と口
くち

をおおいます。手
て

でおおったときは、

すぐに石
せっ

けんでよく洗
あら

いましょう。 
 

ウイルスをふくんだ飛沫
ひ ま つ

(鼻水
はなみず

や唾液
だ え き

)は、咳
せき

・くしゃみ

とともに鼻
はな

や口
くち

から飛
と

び散
ち

ります。マスクをつけること

で予防
よ ぼ う

につながるのです。  

 

その１ 

その２ 

その３ 

鼻
は な

と口
く ち

をおおう 

とっさのときは「そで」でカバー 

マスクをつける 

 

 

手洗
て あ ら

い 

うがい  
 

令和８年 10 月 30 日

文京区立本郷小学校 

保 健 室 
 

 

 

 

  

 

座
す わ

っているとき 

〇太
ふと

もも(足
あし

)と背中
せ な か

が 

９０度
ど

になっている 

〇いすに深
ふか

くこしかける 

〇床
ゆか

に両方
りょうほう

の足
あし

のうら 

をつける 

 

立
た

っているとき 

〇横
よこ

から見
み

ると、耳
みみ

、肩
かた

、腰
こし

、く

るぶしが一直線
いっちょくせん

になっている 

〇あごをひく 

〇頭
あたま

はうえに軽
かる

くひっぱられるイ

メージ 

 

姿勢
し せ い

がいいと、脳
のう

が活
かっ

発
ぱつ

に働
はたら

き集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

がアップし、

やる気
き

も出
で

て、気
き

持
も

ちも明
あか

るくなると言
い

われています。

ぜひ、皆
みな

さんも背
せ

筋
すじ

をピンと伸
の

ばして、よい姿
し

勢
せい

を心
こころ

が

けてみましょう！ 

 

 

感染症
か ん せ ん し ょ う

を防
ふ せ

ごう！ 

 

いい姿勢
し せ い

のポイント 

姿勢
し せ い

を正
た だ

しくしよう 


