
  

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

2026 年 11 月 2 日 

札幌市立本郷小学校保健室 

今月の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

『よい姿勢
し せ い

ですごそう』 

 
寒
さむ

いと、つい 体
からだ

を縮
ちぢ

めたり、下
した

を向
む

いたり、背
せ

中
なか

を丸
まる

める

などしていませんか？姿
し

勢
せい

が悪
わる

いと、 体
からだ

に負
ふ

担
たん

がかかるだ

けでなく、勉
べん

強
きょう

や運
うん

動
どう

に 集
しゅう

中
ちゅう

しにくくなったり、周
まわ

りが

見
み

えにくくなってけがにつながったりすることがあります。 

寒
さむ

い日も、「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

けましょう。ときどき「今
いま

、どんな姿
し

勢
せい

かな？」と、自
じ

分
ぶん

で

チェックしてみてくださいね。 

うご 

のう けつりゅう のう 

ぐ 

きんにく 

ひょうじょう 

だえき 

だえき 

こうしゅう 

ば 

しせい 

 

よ 

 
わる 

 

すわ    かた 

 

すわ    かた 

 

よ 

 

かんき 

 

こうか 

 

あたま さいきん そと しっけ 

せ
す
じ
ま 

し
せ
い 

し
せ
い 

し
せ
い 

 



  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

 

◎保護者の皆様へ 

スポーツ振興センターの書類の提出はお済みでしょうか？詳細については改めてお知らせしますが、来

年１月からスポーツ振興センターの手続き方法が大きく変更されます。学校だよりにも記載されております

が、まだお手元に書類がある場合は、11 月 13 日(金)までに必ずご提出ください。ご協力のほど、よろしくお

願いします。 

◎1年生の保護者の皆様へ 

 11月 10日(火)に心臓検診を実施します。前日に配信する「ほけんだより心臓検診号」をご確認いただき、

お子さんが当日着用する服装にご配慮くださいますようお願いします。 

くん ぬ 

ぬ くん もじ 

で 

 

やくそく なに 

やくそく なが 

わたし まいにち かなら つか た えいよう 

ばしょ 

かんが 

あたら ひろ 

あたら ひろ 

ほうほう 

きゃく つか おも 

おも 


