
 
平成 30年 12月 3日（月） 

丹波小学校 

保健室 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

【かぜの予防
よ ぼ う

に努
つと

めよう 

 良
よ

い姿勢
し せ い

で生活
せいかつ

しよう】 

〇かぜ・インフルエンザ 

〇正
ただ

しい姿勢
し せ い

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2018年
ねん

も残
のこ

すところあと少
すこ

し。今年
こ と し

はどんな 1年
ねん

でした 

か。今月
こんげつ

は 1年で 1番
ばん

日
ひ

が短
みじか

い［冬至
と う じ

］があります。 

今年
こ と し

は暖冬
だんとう

ということで，昨年
さくねん

と比
くら

べると日中
にっちゅう

はかなり 

温
あたた

かく感
かん

じますが，柳沢
やなぎさわ

峠
とうげ

はうっすらとですが雪
ゆき

が降
ふ

っ 

たようですね。 

冬至
と う じ

には，ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりカボチャを食
た

べたりすること

は有名
ゆうめい

ですね。「ん」のつくものを食
た

べると「運
うん

」が呼
よ

びこ

めるそうです。にんじん，だいこん，れんこん，うどんな

ど「ん」のつくものを｢運盛
う ん も

り｣といい，縁起
え ん ぎ

をかついでい

たのです。運盛
う ん も

りは縁起
え ん ぎ

かつぎだけでなく，栄養
えいよう

をつけて

寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

りきるための知恵
ち え

でもあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ただ                  し     せい 

おも    だ  

た 

すわ    かた 

せ なか  まる          あし   く                     かえ 

ひじ あし 

理想的
りそうてき

な座
すわ

り方
かた

のきほんは， 

“骨盤
こつばん

”がピンとたっていること。 

背骨
せ ぼ ね

が自然
し ぜ ん

とS
エス

字
じ

カーブになるので， 

重
おも

い頭
あたま

があっても負担
ふ た ん

が軽
かる

くなります。 

重
おも

い頭
あたま

が 

前
まえ

に出
で

て 

きてしまい， 

肩
かた

こりを引
ひ

き 

起
お

こします。 

股
こ

関節
かんせつ

や骨盤
こつばん

が 

かたむきます。 

上半身
じょうはんしん

を肘
ひじ

で 

支
ささ

えるので， 

肩
かた

に負担
ふ た ん

が 

かかります。 

頭
あたま

の重
おも

さを， 

腕
うで

で支
ささ

えるので， 

肘
ひじ

をつくより 

背中
せ な か

が丸
まる

まって 

しまいます。 

頭
あたま

の重
おも

さが， 

首
くび

から背中
せ な か

の 

筋肉
きんにく

にのしかかり， 

首
くび

や肩
かた

への負担
ふ た ん

が 

大
おお

きいです。 

足
あし

が床
ゆか

につかないと， 

ふんばることが 

できず，骨盤
こつばん

が 

不安定
ふあんてい

なままに 

なります。 

前
まえ

かがみのままお尻
しり

を 

イスの背
せ

もたれに当
あ

てる。 

そのまま体
からだ

をおこす。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊インフルエンザの状 況
じょうきょう

＊ 

11月 28日のインフルエンザの状 況
じょうきょう

です。 

山梨県
やまなしけん

周辺
しゅうへん

の東京
とうきょう

，神奈川
か な が わ

，長野
な が の

でもインフルエンザが発生
はっせい

し

ています。外出
がいしゅつ

した後
あと

は，うがい手
て

洗
あら

いを忘
わす

れずに。 

 

県内
けんない

の様子
よ う す

です。甲府市
こ う ふ し

では発症者数
はっしょうしゃすう

が多
おお

くなってきています。 

丹波山村
た ば や ま む ら

周辺
しゅうへん

地域
ち い き

は報告
ほうこく

されていません。 

                 まだインフルエンザは 

                爆発的
ばくはつてき

な流行
りゅうこう

はありません 

が，北都留
き た つ る

地区
ち く

では， 

｢水
みず

ぼうそう｣｢溶連
ようれん

菌
きん

｣ 

｢伝染性
でんせんせい

紅斑
こうはん

｣という感染症
かんせんしょう

 

が流行
りゅうこう

しています。 

感染すると，出席
しゅっせき

停止
て い し

にな 

る場合
ば あ い

があり，決
き

められた日
ひ

 

まで登校
とうこう

できません。 

充分
じゅうぶん

気
き

をつけましょう！ 


