
 

11月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 
                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

悪い
わ る  

姿勢
し せ い

を続ける
つづ    

と、骨
ほね

や筋肉
きんにく

がその姿勢
し せ い

に合わせた
あ    

形
かたち

にゆがんでいってしまう傾向
けいこう

があります。 

 教室
きょうしつ

をのぞいてみると、前
まえ

かがみで背中
せ な か

を丸めて
まる    

字
じ

を書いて
か   

いる子
こ

が多く
おお  

います。勉強
べんきょう

のとき、  

 食事
しょくじ

のとき、背中
せ な か

をピンとのばしてみましょう。気分
き ぶ ん

がシャキッとしますよ！ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

引く 

岩西小学校 

保健室 

 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

今月
こ ん げ つ

の掲示
け い じ

 

体
からだ

のゆがみを 

チェック
 

してみよう！ 

前
まえ

と右
みぎ

に 

曲がっ
ま   

てる…？ 

立つ
た  

ときの良い
よ  

姿勢
し せ い

 

座
すわ

るときの良い
よ  

姿勢
し せ い

 

あごを引
ひ

く 

いすに深く
ふか  

座る
すわ  

 

おへそのあたりに 

軽く
かる  

力
ちから

を入
い

れる 

背筋
せ す じ

を伸ば
の  

す 

おしりの穴
あな

を 

ギュッとしめる 

あごを引
ひ

く 

おへそのあたりに 

軽く
かる  

力
ちから

を入
い

れる 足
あし

が床
ゆか

についている 

背筋
せ す じ

を伸ば
の  

す 

 

ふだんの 

姿勢
し せ い

を   あなたは 

チェック！  いくつあてはまるかな？ 

□いつも同じ
お な   

手
て

でかばんをもつ 

□足
あ し

を組んで
く   

座る
す わ   

 

□ノートや本
ほ ん

に顔
か お

を近づけて
ち か       

見る
み  

 

□寝
ね

ころんで本
ほ ん

をよむ 

□片方
か た ほ う

の足
あ し

に体重
たいじゅう

をかけて立つ
た  

 

□背中
せ な か

が丸まって
ま る      

いる 

□腰
こ し

がそっている 

⇒一つ
ひ と  

でも当てはまって
あ      

いたら 

体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかっているかも 

しれません！ 

力
ちから

を抜いて
ぬ   

肩
かた

の高
たか

さ

をそろえる 



 11月
がつ

5日
にち

の全校
ぜんこう

朝会
ちょうかい

でクリニック委員会
いいんかい

がベジチェックの 

取り組み
と  く  

について発表
はっぴょう

しました。 

 岩
いわ

西っ子
にし   こ 

がもっと野菜
や さ い

を食べて
た   

元気
げ ん き

に過ごして
す    

もらうため 

学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

で太田
お お た

先生
せ ん せ い

に教えて
お し     

もらった「もっと野菜
や さ い

を 

食べる
た   

こつ」を全校
ぜ ん こ う

のみなさんに紹介
しょうかい

しました。 

 

  

 

 

 

 

 

                                   

 

 

 

 

  

 

 

 ニューライフフジ西口店
に し ぐ ち て ん

さんにご協力
きょうりょく

いただき、店内
てんない

の野菜
や さ い

コーナーの近く
ち か  

にベジチェックを設置
せ っ ち

し

ていただきました。 

期間
き か ん

は 11月
が つ

5日
か

(火
か

)～11月
が つ

24日
か

（日
に ち

）です。 
 

ベジチェックで野菜
や さ い

摂取量
せっしゅりょう

を測定
そ く て い

し、食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
か え

ってみましょう！ 

 同時
ど う じ

に、夏休み
な つ や す   

に行った
おこな     

「ベジタブルチャレンジ」をデジタル看板
か ん ば ん

で表示
ひ ょ う じ

します。いろいろな野菜
や さ い

を紹
しょう

介
か い

していますので、ぜひ見
み

に行
い

って、みんなのおすすめの野菜
や さ い

をさがしてみてください。 

 

 

第 1回  第 2回 

5.28  → 5.43 

学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

の 

ミッション 

達成
たっせい

ならず！ 

 
先生
せ ん せ い

たちの平均
へ い き ん

は 

   5.60でした！ 

先生
せ ん せ い

たちも、もっと野菜
や さ い

を 

食
た

べないといけませんね！ 

 

 

 

 

※大人
お と な

の目標
もくひょう

は７ポイント以上
いじょう

 

 

 

ちなみに… 

1ポイントの 

壁
かべ

は高かった
たか       

！ 

でも、みんな 

 がんばった！ 

0.15ポイント 

アップしました！ 

けっか 

 

だい   かい    だい   かい 

みんなの 

おすすめ野菜
や さ い

と

食
た

べ方
か た

を紹介
しょ うかい

！ 

野菜
や さ い

コーナーに 

あります！ 

ベジチェックも 

ぜひやってみて 

ください！ 

たくさんの子
こ

が参加
さ ん か

してくれたので、

１回
  か い

の表示
ひ ょ う じ

が５～６秒
  びょう

と短い
みじか  

ですが、繰
く

り

返
か え

し流
な が

れます。 

★１年生
  ね ん せ い

から６年生
  ね ん せ い

の順番
じゅんばん

に表示
ひ ょ う じ

してい

ます。 

みんなのイラストが 

とてもかわいいです！ 


