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 紅葉
こうよう

のニュースをよく見かける
み   

季節
き せ つ

となりました。昼間
ひ る ま

はポカポカと暖かい
あたた   

ですが、夕方
ゆうがた

は一気に
い っ き  

冷えて
ひ   

きます。汗
あせ

をかいたり、寒く
さむ  

なったり、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

が難しい
むずか   

ですね。運動
うんどう

をする前
まえ

には一枚
いちまい

上着
う わ ぎ

を脱ぎ
ぬ  

ましょう。汗
あせ

をかいたままにしておくと体
からだ

が冷
ひ

えてしまいま

す。 

 運動会
うんどうかい

が終わりました
お    

が、12
１ ２

月
がつ

には学芸会
がくげいかい

があります。うがい、手
て

洗い
あ ら  

を忘れず
わす    

に体調
たいちょう

を整えて
ととの   

、練習
れんしゅう

に励
はげ

みましょう。 

 

 

 

 

姿勢
し せ い

が悪い
わる  

と、いろいろな困
こま

ったことがおこります。４つ紹 介
しょうかい

します。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（安藤ら:姿勢改善のための社会的システムの構築.政策フォーラム,2013） 

姿勢
し せ い

に気
き

を付
つ

けよう 

寒く
さ む く

なると体
からだ

がちぢこまって姿勢
し せ い

が悪く
わる  

なりが

ちです。良い
よ  

姿勢
し せ い

を意識
い し き

しましょう。 

①骨
ほ ね

がゆがむ 

 長い間
なが  あいだ

悪い
わる   

姿勢
し せ い

でいると、

骨
ほね

がゆがんでしまいます。 

②肩こり
かた    

、腰痛
ようつう

 

 姿勢
し せ い

が悪い
わ る  

と肩
かた

や腰
こし

に負担
ふ た ん

がかかります。

猫背
ね こ ぜ

になれば頭
あたま

が前
まえ

に位置
い ち

するので、その

頭
あたま

を支える
ささ    

首
くび

や肩
かた

がこりますし、身体
しんたい

が

傾 く
かたむ   

ことで、それを支える
ささ    

ための左右
さ ゆ う

の腰
こし

の筋肉
きんにく

に負担
ふ た ん

がかかります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

③集中力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

 

猫背
ね こ ぜ

になり、呼吸
こきゅう

が浅く
あさ  

なると、血流
けつりゅう

の流れ
なが  

の低下
て い か

を 

引き起こし
ひ  お   

脳
のう

に酸素
さ ん そ

が行き渡り
い   わた   

にくくなる。それが 思考
し こ う

を停止
て い し

 

させる原因
げんいん

になる。集 中
しゅうちゅう

するためには、しっかり頭
あたま

に血液
けつえき

を 

巡らせる
め ぐ     

ための良い
よ  

姿勢
し せ い

が必要
ひつよう

ですね。 

 

④内臓
な い ぞ う

の機能
き の う

低下
て い か

 

身体
か ら だ

には内臓
ないぞう

がたくさんあります。 

姿勢
し せ い

の乱れ
み だ  

で身体
か ら だ

が傾く
かたむ  

ことで、左右
さ ゆ う

 

どちらかの内臓
ないぞう

が圧迫
あっぱく

されてしまい、 

きゅうくつな状態
じょうたい

なのでその機能
き の う

が 

落ちて
お   

しまいます。 

特
とく

にタブレットを使って
つか    

いる 

ときの姿勢
し せ い

に注意
ちゅうい

！ 

10 月からの緊急事態宣言の解除を受けまして、1 か月間の予防措置を継続しま

したが、11 月より以下のように感染症対策を変更していきますのでご承知おきく

ださい。 

 

毎朝ご家庭における検温と健康観察の実施を継続していただきますが、健康観察

表へのご記入ご提出は不要といたします。 

あわせて登校時に行っていた、玄関でのサーマルカメラでの体温測定もなしとし

ます。 

もし朝の健康観察で不調や発熱等があった場合、無理をせずご家庭で休養をと

る、もしくは受診等の措置をお願いいたします。 

 

タブレットの使用について 

⇒下記もご参照ください。 

【渋谷タブレット３Ｓ（Shibuya Selfcare Style】 

【ディスプレイの夜間モード設定】 

https://shibuya.schoolweb.ne.jp/weblog/files/1310241/doc/36218/215589.pdf
https://shibuya.schoolweb.ne.jp/weblog/files/1310241/doc/36219/215590.pdf

