
 

 

 冬休
ふゆやす

みは、リフレッシュできましたか？ 休
やす

み明
あ

けに

みなさんの元気
げ ん き

な姿
すがた

をみることができ、安心
あんしん

しまし

た。さて、学校
がっこう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

しました。心
こころ

と体
からだ

の調子
ち ょう し

を整
ととの

えて、寒
さむ

い冬
ふゆ

をのりこえましょう。 

令和８年１月 新宮東小ほけんしつ 

腰骨
こしぼね

をたてると、どんないいことがあるの？ 

わたしたちの体
からだ

の働
はたら

きは、背骨
せ ぼ ね

にある「自律
じ り つ

神経
しんけい

」というところが調節
ちょうせつ

をしています。自律
じ り つ

神経
しんけい

には、交感神経
こうかんしんけい

と

副交感神経
ふくこうかんしんけい

があり、それぞれがバランスよく働
はたら

くと体
からだ

の調子
ち ょ う し

が整います。自律
じ り つ

神経
しんけい

が正
ただ

しく働
はたら

くためには、腰骨
こしぼね

を

立
た

てた正
ただ

しい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

インフルエンザ B型
がた

も発生
はっせい

しています。インフルエンザ等
と う

の連絡
れんらく

の際
さい

には、インフルエンザの型
かた

（A型
がた

、B型
がた

）も併
あわ

せ

て、お伝
つた

えいただきますようよろしくお願
ねが

いいたします。 

※出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

については、基本的
き ほ ん て き

に医師
い し

の方
かた

より指示
し じ

があります。 

★お家
う ち

の方と一緒
いっ し ょ

に読みましょう。 

インフルエンザの出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
きか ん

について 

発症
はっしょう

（発熱
はつねつ

）した日
ひ

の翌日
よくじつ

を１日目
に ち め

として 

「発症
はっしょう

後
ご

５日
いつか

を経過
け い か

し、かつ解熱
げ ね つ

後
ご

２日
ふつか

を経過
け い か

するまで」 

と定
さだ

められています。 
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集中
しゅうちゅう

している時
とき

の姿勢
し せ い

は？ 

スマホやゲーム、学習
がくしゅう

をするときの姿勢
し せ い

をふ

り返
かえ

ってみましょう。絵
え

のようになっていません

か？ このような姿勢
し せ い

では、目
め

の筋肉
きんにく

も疲
つか

れる上
うえ

に、腰骨
こしぼね

が立たず、自律
じ り つ

神経
しんけい

もみだれ、体
からだ

の

働
はたら

きがうまくいかなくなってしまいます。 

レッツ立
りつ

腰
よう

！ 

右
みぎ

の絵
え

のような姿勢
し せ い

を心
こころ

がけてみましょう。

最初
さいしょ

は、この姿勢
し せ い

をたもつことがむずかしい人
ひと

も

いるかもしれません。正
ただ

しい姿勢
し せ い

を続
つづ

けることが

できれば、体
からだ

の調子
ち ょう し

に少
すこ

しずつ変化
へ ん か

があらわれ

てきますよ。 

★立
りつ

腰
よう

…腰骨
こしぼね

を立
た

てること 

 
 

冬休みの自宅での感染対策、生

活リズムのご指導等にご協力いただ

きましてありがとうございます。寒い

時期が続きますので、引き続き体調

を第一になさってください。 

自律
じ り つ

神経
しんけい

が整
ととの

うと・・・ 

〇物事
ものごと

を前向
ま え む

きに考
かんが

えられるようになる 

〇毎日
まいにち

うんちがでる 

〇学習
がくしゅう

に集中
しゅうちゅう

できる 

〇ぐっすりねむれる 

〇食
た

べ物
もの

をおいしく食
た

べられる 

〇運動
うんどう

が気持
き も

ちよくできる 

←背骨
せ ぼ ね

 

心
こころ

と体
からだ

にいいことだらけ◎ 

 


