
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

２０２５．１０．３１ 

大洲小学校 保健室 

Ｎｏ．９ 

おうちの人と 

いっしょに読もう 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

正
た だ

しい姿勢
し せ い

で生活
せ い か つ

しよう 

立
た

っている時
と き

、座
すわ

っている時
と き

のいつもの自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を意識
い し き

したことはありますか？ 

姿勢
し せ い

が正
ただ

しいと、見
み

た目
め

が美
うつく

しいだけではなく、いいことがたくさんあります。自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を 

見直
み な お

してみましょう。 

★どちらがすてきですか？  

姿勢
し せ い

が良
よ

い人と悪
わる

い人。どちらがすてきですか？ 

  スポーツ選手
せんしゅ

やアイドル、俳優
はいゆう

さん等、みなさんが憧
あこが

れるすてきな人
ひと

は、姿勢
し せ い

が良
よ

い人
ひと

が多
おお

いのではないでしょうか。姿勢
し せ い

が良
よ

いと、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できたり、スポーツの

パフォーマンスが上
あ

がったりします。さらに、自信
じ し ん

があるように見
み

えて美
うつく

しいです。 

  

ほおづえをつく 足
あし

を組
く

む 

ねころんで本
ほん

を読
よ

む 
背中
せ な か

を丸
まる

めて 

スマホを使
つか

う 

ついついこんな姿勢
し せ い

をしていませんか？ 

背中
せ な か

が曲
ま

がり、一部
い ち ぶ

に体重
たいじゅう

がかかるような

姿勢
し せ い

をしていると、背骨
せ ぼ ね

や骨
こつ

ばんがゆがんで

しまいます。 

一部
い ち ぶ

の骨
ほね

がゆがむと、他
ほか

の部分
ぶ ぶ ん

 

でバランスを取
と

ろうとします。その結
けつ

 

果
か

、歯
は

並
なら

びや背骨
せ ぼ ね

、骨
こつ

ばんなど、全
ぜん

 

身
しん

がゆがんでしまうのです。 

一度
い ち ど

ゆがんだ骨
ほね

を大人
お と な

になって 

から直
なお

すのは大変
たいへん

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よくかむと、顔
かお

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

が動
う ご

い

て脳
のう

に栄養
えいよう

のある血液
けつえき

がめぐります。

脳
のう

が活発
かっぱつ

に働
はたら

くと、勉 

強や運動
うんどう

に集中
しゅうちゅう

でき 

ます。かたいものもよ 

くかんで食
た

べましょう。 

 

よくかむと、あごの筋肉
きんにく

や骨
ほね

が発達
はったつ

します。これから生
は

えてくる大
おお

きな大人
お と な

の歯
は

がきれいに生
は

えそ 

ろうために、よくかみま 

しょう。歯
は

並
なら

びが良
よ

いと 

歯
は

を上手
じ ょ うず

にみがけます。 

よくかむと、だ液
えき

(つば)がたくさん出
で

ます。だ液
えき

には歯
は

についたよごれやば

いきんを洗
あら

い流
なが

したり、 

歯
は

を強
つよ

くしたりする働
はたら

 

きがあります。よくかん 

で歯
は

を強
つよ

くしましょう。 

保護者の皆様へ 

１年生 性指導 

１０月２８日 ２限 

１年生の性指導を行いました。授業の様子をご紹介します。 

『たいせつにしよう  

じぶんとあいてのからだ』 

１年生では、主にプライベートゾーンについて取り上げ、男女の性器の

違いや、自分も相手も気持ちの良い関わり方について学びました。 

プライベートゾーンは、“服で隠れるところ”と“口”であり、「命に関わ

る、自分だけの大切な場所」です。 

「プライベートゾーン」のやくそく 

見ない 

さわらない 

見せない 

さわらせない 

自分も相手も気持ちよく過ごすためには、プライベートゾーンの

約束を守ることが大切です。誰かに体を触られて嫌だと思ったら、

たとえ相手が友達や家族であっても、「嫌だ」とはっきり言って良い

のです。自分の心身を守れるようになってほしいと願っています。 

自分や相手の体を大切にするために、人との関わり方を考える

きっかけとなれば幸いです。 

 児童の感想 

・自分のプライベートゾーンを大切にしようと思いました。 

・相手の気持ちを考えるようにしたい。 

・お尻を前から後ろに向かってふくのをはじめて知りました。 

よくかむと、食
た

べ物
もの

が細
こま

かくなります。

さらに、食
た

べ物
もの

の消化
し ょ うか

を助
たす

ける働
はたら

きが

あるだ液
えき

（つば）がたく 

さん出
で

ます。消化
し ょ うか

が良 

いと、おなかの調子
ち ょ う し

が 

整
ととの

って便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

に。 

 みなさんは、ご飯
はん

を食
た

べている時
と き

に一口
ひと く ち

何回
なんかい

かんで食
た

べていますか？よくかんで食
た

べるといい

ことがたくさんありますよ。 

むし歯
ば

の予防
よ ぼ う

になる 歯
は

並
な ら

びがよくなる 脳
の う

がはたらく 

消化
し ょ う か

がよくなる 太
ふ と

りすぎを予防
よ ぼ う

する 

めざせ！ひとくち３０回
か い

！ 

よくかむと、脳
のう

の満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
し げ き

さ

れて「お腹いっぱい」と感
かん

じ、食
た

べすぎを

防
ふせ

ぐことができます。 

健康的
けんこうてき

にやせるた 

めには、よくかむこと 

が最
もっと

も良
よ

い方法
ほうほう

です。 

べん 

きょう 

なか 

よ 


