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 一段と秋が深まり、朝は布団から出るのが辛い季節になってきましたね。風邪やインフルエンザ

も少しずつ流行し始める時期です。体調の変化に気を付けて、元気に過ごしましょう。 

★自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

、気
き

にしていますか？ 
勉強するときやご飯を食べるとき、手足がだら～ん、背筋がぐにゃ、となっている人はいません

か？成長期の皆さんにとって姿勢は、体や脳の発達にとても大切です。思い出したときに直してみ

ると、だんだんと体が覚えていきますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

★みんいくチャレンジウィークが始
はじ

まります 
 11 月 12 日（水）～11 月 18 日（火）は今年度 2 回目のみんいくチャレンジウィークです。

今回も、おうちの人とルールを決め、よい睡眠をとることに全集中の 1 週間にしてほしいなと思い

ます。 
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朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びて、 

体内
たいない

時計
ど け い

をリセット 

寝
ね

る前
まえ

のメディアは 

ひかえよう 

令和７年１１月６日 

燕市立燕北小学校 

保健室 Ｎo.７ 

ゆぶねにつかって 

リラックス 



 

 

歯
は

ブラシの毛
け

は開
ひら

いていませんか？

ときどきチェックしよう。 


