
１１月１日（火） 

美谷本小学校 

ほけんしつ 

１１月は実
みの

りの秋
あき

。春
はる

に植
う

えた穀
こく

物
もつ

は収
しゅう

穫
かく

を迎
むか

え、たくさんの果物
くだもの

も実
みの

る季
き

節
せつ

です。また、霜月
しもつき

とも言われ、霜
しも

がおりるほどに 

寒
さむ

くなってきます。そんな寒
さむ

さを吹
ふ

き飛
と

ばすくらい、みなさんの元気
げ ん き

な歌声
うたごえ

が先週まで響
ひび

いていました。聴
き

いていた人
ひと

に温
あたた

かい

心
こころ

を届
とど

けてくれました。 

今週
こんしゅう

からは持久走
じきゅうそう

記録会
きろくかい

にむけての練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。コツコツと少
すこ

しずつ続
つづ

ける頑
がん

張
ば

りが、本番
ほんばん

で“実
みの

る”ように、朝晩
あさばん

が

急
きゅう

に寒
さむ

い日
ひ

もありますが、体調
たいちょう

を整
ととの

えて練
れん

習
しゅう

に取
と

り組
く

みましょう。 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

寒
さむ

くなってくると増
ふ

えてきます。 

１１月のほけんもくひょう 

姿勢
し せ い

をよくしよう！ 

１１月は「いい○○の日」がいっぱいです。 

 

寒
さむ

くても窓側
まどがわ

・廊下側
ろうかがわ

の窓
まど

を少
すこ

しあけておく。 

こんなものを浮かべてみませんか？ 

ゆず・ハーブ・菖蒲
しょうぶ

・みかん・緑茶
りょくちゃ

など・・・ 

効果
こ う か

：リラックス・冷
ひ

え性・美肌
び は だ

・風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

など 

 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

が体
からだ

にかかる負担
ふ た ん

が一番
いちばん

少
すく

なく、

疲
つか

れにくい姿勢
し せ い

になります。 


