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1０月に入り、朝
あさ

や夕方
ゆうがた

は「ひんやり」、おひるは「ぽかぽか」。１日
にち

の中
なか

で気温
き お ん

がガラリとかわる季節
き せ つ

になりました。  

みんなのからだは、この寒暖差（かんだんさ）に ビックリしていませんか？カメレオンのようにからだの「スイッチ」を

上手
じょうず

にきりかえて、かぜにまけない元気
げ ん き

な毎日
まいにち

をすごして 

運動会
うんどうかい

も力
ちから

いっぱいがんばりましょう！ 

 

 

カメレオンは周
まわ

りの色
いろ

に合
あ

わせて、自分
じ ぶ ん

のからだの色
いろ

を変
か

えられる名人
めいじん

！  

みんなもカメレオンみたいに、すずしい時
と き

は上着
う わ ぎ

を「パッ！」とはおって、あつくなったら「脱
ぬ

ぎ脱
ぬ

ぎ！」して、 

からだの温度
お ん ど

を上手
じ ょ う ず

に調整
ちょうせい

しよう。自分
じ ぶ ん

で脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい服
ふ く

で登校
と う こ う

してね！ 

    

            

あおいろ                   きいろ                  あかいろ 



 

 

授業中
じゅぎょうちゅう

や家
いえ

でゲーム・学習
がくしゅう

をしているとき、背中
せなか

が丸
まる

まって「            猫背
ねこぜ

」になっていませんか？          

姿勢
し せ い

が悪
わる

いと・・・頭
あたま

がぼーっとする： 肺
はい

が圧迫
あっぱく

されて呼吸
こきゅう

が浅
あさ

くなり、脳
のう

にとどく酸素
さ ん そ

がへって集中力
しゅうちゅうりょく

がダウン

つかれやすくなる： 首
くび

や肩
かた

、腰
こし

に余計
よけい

な負担
ふたん

がかかり、肩
かた

こりや痛
いた

みの原因
げんいん

になる 

～✨めざせ‼「姿勢
し せ い

名人
めいじん

」３つのチェック✨～ 

  

背
せ

すじをシャキッとのばすと、胸
むね

がひろがって深呼吸
しんこきゅう

がしやすくなり、頭
あたま

もスッキリさえわたります！         

さぁ今日から「背
せ

すじピン！」を意識
い し き

して元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！！ 

１０月は視力検査があります。 メガネの人はわすれないでね～                      

１０月２１日(水) １限４‐２ ２限６‐１ ３限６‐２ ４限５‐２                             

１０月２２日(木) １限２‐１ ２限５‐１ ３限２‐２ ４限３‐１                             

１０月２３日(金) １限４‐１ ２限１‐２ ３限３‐２ ４限１‐１  【１１月２日５年生モアレ(脊柱)検診】                                                                                    

１０月１６日は、からだの中 心
ちゅうしん

で 私
わたし

たちを支
ささ

えている「背骨
せぼね

」の大切
たいせつ

さについて 考
かんが

える「世界
せかい

背骨
せぼね

デー」 

 

 


