
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１０月３０日 

大田区立調布大塚小学校 

校  長  玉野 麻衣 

養護教諭  山本 順子 

  

 １１月７日は「立冬
りっとう

」。木枯
こ が

らしが吹
ふ

いて木々
き ぎ

の葉
は

を落
お

とし、冬
ふゆ

の足
あし

音
おと

が聞
き

こえ始
はじ

めます。 

今年
こ と し

は１０月でも暑
あつ

い日
ひ

がありましたが、そろ

そろ冬支度
ふゆじたく

を始
はじ

める時期
じ き

ですね。寒
さむ

くなってく

ると特
とく

に水
みず

を使
つか

う手洗
て あ ら

いや歯
は

みがきなどは、早
はや

く終
お

わらせようといい加減
か げ ん

になってしまいがち

ですが、そういうときこそ意識
い し き

してていねいに。

冬服
ふゆふく

や暖房
だんぼう

器具
き ぐ

を準備
じゅんび

するだけではなく、健康
けんこう

への意識
い し き

も冬用
ふゆよう

に切
き

り替
か

えていきましょう。 

 

🙀猫背
ね こ ぜ

の人
ひと

は要注意
ようちゅうい

🙀 

 勉強
べんきょう

している時
とき

やスマホを見
み

ている時
とき

、猫背
ね こ ぜ

になっていませんか？猫背
ね こ ぜ

は肩
かた

がこり、頭痛
ず つ う

や目
め

の疲
つか

れなど、 様
さまざま

々な不
ふ

調
ちょう

を引
ひ

き起
お

こします。 

原因
げんいん

は頭
あたま

を支
ささ

えられないこと 

 人
ひと

の頭
あたま

の重
おも

さは体重
たいじゅう

の約
やく

１０％で、体重
たいじゅう

３０㎏の人
ひと

なら約
やく

３㎏（２Lペットボトル 

１.５本分
ほんぶん

）。なかなかの重
おも

さです。 

 正
ただ

しい姿
し

勢
せい

の時
とき

は、背
せ

骨
ぼね

、首
くび

・肩
かた

・背
せ

中
なか

の筋
きん

肉
にく

でしっかり頭
あたま

を支
ささ

えていますが、頭
あたま

が前
まえ

に突
つ

き出
だ

す猫背
ね こ ぜ

では首
くび

と肩
かた

の筋肉
きんにく

だけで頭
あたま

を支
ささ

えなければならないので、肩
かた

がこるのです。 

猫
ねこ

背
ぜ

にならない座
すわ

り方
かた

 

〇深
ふか

く腰
こし

かけ、骨盤
こつばん

の上
うえ

に体
からだ

を乗
の

せるイメージで背筋
せ す じ

を伸
の

ばす 

〇足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

につけ、足首
あしくび

と膝
ひざ

を９０度
ど

にする 

 

 

～お知らせ～ 

１０月３０日（水）に来年度入学予定の児童が調布大塚小学校に健康診断を受けに来ます。 

準備は５年生、片付けは６年生がしてくれます。 

どうぞよろしくお願いします。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さぁ 風邪
か ぜ

の季節
き せ つ

がやってきた！！ 
手
て

洗
あら

いは１８００年前
ねんまえ

からの習慣
しゅうかん

！？ 

 神
じん

社
じゃ

でお参
まい

りするとき、参拝
さんぱい

の前
まえ

に手
て

を洗
あら

い、口
くち

をすすいだことがある人
ひと

は多
おお

いのでは

ないでしょうか。実
じつ

は、これが今
いま

の手洗
て あ ら

い・うがいの習慣
しゅうかん

 

の始
はじ

まりとされています。 

 昔
むかし

、神
じん

社
じゃ

にお参
まい

りする際
さい

は、近
ちか

くの川
かわ

で体
からだ

を洗
あら

い清
きよ

めてから 

お参
まい

りしていたと言
い

われています。 

 そして日本
に ほ ん

で最初
さいしょ

に疫病
えきびょう

が流行
は や

り、多
おお

くの人
ひと

が命
いのち

を落
お

とした西暦
せいれき

２５０年
ねん

頃
ごろ

。当時
と う じ

の

天皇
てんのう

が神社
じんじゃ

に手水舎
て み ず や

を作
つく

り、より効率的
こうりつてき

に参拝前
さんぱいまえ

に手
て

と口
くち

を洗
あら

い清
きよ

められるようにしたそ

うです。それが、次第
し だ い

に食前
しょくぜん

やトイレ後
ご

の手
て

洗
あら

いの習
しゅう

慣
かん

へと変
へん

化
か

したと言
い

われています。 

                約
やく

１８００年前
ねんまえ

から、手洗
て あ ら

い・うがいは感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の

習慣
しゅうかん

として大切
たいせつ

にされてきました。 

 

 

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は手洗
て あ ら

い！ 

石
せっ

けんで時間
じ か ん

をかけて手
て

洗
あら

いすることで、手
て

につい

た細菌
さいきん

・ウイルスを大
おお

きく減
へ

らすことができます。 

 

 

手
て

洗
あら

いによるウイルス減少
げんしょう

のイメージ図
ず

 

約
やく

１００万個
ま ん こ

 約
やく

１万
まん

個
こ

 数百個
すうひゃくこ

 

手
て

洗
あら

いなし 

流水
りゅうすい

で１５秒
びょう

 

すすぎ 

ハンドソープで 

１０秒
びょう

もみ洗
あら

い後
ご

 

流水
りゅうすい

で１５秒
びょう

すすぎ 

ハンドソープで 

１０秒
びょう

もみ洗
あら

い後
ご

 

流
りゅう

水
すい

で１５秒
びょう

すすぎ 

を２セット 

洗
あら

う場
ば

所
しょ

は、指先
ゆびさき

から手首
て く び

まで部位
ぶ い

ごとに意識
い し き

して洗
あら

いましょう 

洗
あら

い残
のこ

しやすい場所
ば し ょ

は特
とく

に注意
ちゅうい

して！（指先
ゆびさき

・手首
て く び

） 
 

 

最初
さいしょ

に比
くら

べ１００万分
まんぶん

の１ 

まで減
へ

らすことができる 

１／１００ １／１００ １／１００ 


