
 

 

 

 

 

朝夕
あさゆう

の冷
ひ

え込
こ

みが激
はげ

しくなり、冬
ふゆ

の足音
あしおと

が近付
ち か づ

いていることを感
かん

じます。 

校内
こうない

でも、風邪
か ぜ

を引
ひ

いている人
ひと

が多
おお

くなってきました。ウイルスはいろいろな経路
け い ろ

から体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってこよう

とします。早
はや

ね、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん、手洗
て あ ら

い、うがい、咳
せき

エチケット（マスク）、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

等
など

・・・自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
まも

るため

にできることを行
おこな

い、日頃
ひ ご ろ

からウイルスに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう！ 

 

咳
せき

エチケット できていますか？ 

 咳
せき

エチケットは、風邪
か ぜ

やインフルエンザ等
など

の感染症
かんせんしょう

にかかった（または疑
うたが

いがある）ときに、お互
たが

いにうつ

さないようにするためのルールです。 

 

① 鼻
はな

と口
くち

をおおう 

咳
せき

・くしゃみが出
で

そうになったと

きは、ティッシュやハンカチで鼻
はな

と

口
くち

をおおいます。使
つか

ったティッシュ

は、すぐにゴミ箱
ばこ

に捨
す

てましょう。 

 

② とっさのときは袖
そで

でカバー 

急
きゅう

な咳
せき

・くしゃみは、できるだけ

手
て

を使
つか

わず、袖
そで

や上着
う わ ぎ

の内側
うちがわ

で鼻
はな

と

口
くち

をおおいます。手
て

でおおったとき

は、すぐに石
せっ

けんで洗
あら

いましょう。 

 

③ マスクをつける 

ウイルスを含
ふく

んだ飛沫
ひ ま つ

（鼻水
はなみず

や唾
だ

液
えき

）は、咳
せき

・くしゃみと共
とも

に鼻
はな

や口
くち

か

ら飛
と

び散
ち

ります。マスクをつけるこ

とで予防
よ ぼ う

につながります。 
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背
せ

すじをピン！ 

いすに深
ふか

く座
すわ

り、背
せ

すじを

ピンと伸
の

ばしましょう。 

机
つくえ

とおへその間
あいだ

はグー！ 

 グー１つ分
ぶん

が入
はい

るぐらい、机
つくえ

と

おへその間
あいだ

を空
あ

けましょう。 

足
あし

は床
ゆか

にペッタン！ 

足
あし

の裏
うら

全体
ぜんたい

を、床
ゆか

にペッタン

と付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

姿
し

勢
せい

が良
よ

いといいことたくさん！！ 

① 体
からだ

の不調
ふちょう

を予防
よ ぼ う

できる。 

② 疲
つか

れにくくなる。 

③ イライラしなくなる。 

④ スポーツが上手
じょうず

になる。 

⑤ 身長
しんちょう

が伸
の

びる。 

⑥ 勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

でき、勉強
べんきょう

がはかどる。 

⑦ 姿勢
し せ い

が良
よ

いと、かっこいい！ 

 

 

ストレッチ集会
しゅうかい

を行いました！ 

山地
や ま ち

先生
せんせい

に教
おし

えていただいたストレッチ運動
うんどう

を継続
けいぞく

するため、１０／２４（木）昼
ひる

休
やす

みに、ストレッチ集会
しゅうかい

を

行
おこな

いました。体
たい

幹
かん

を鍛
きた

えることで、良
よ

い姿勢
し せ い

にもなるので、ご家庭
か て い

でも継続
けいぞく

して行
おこな

ってほしいと思
おも

います。 

 

よい姿勢
し せ い

の合言葉
あいことば

は、

「グー・ペタ・ピン」

だよ。 

 

 

「よい姿勢
し せ い

」ってどんな姿勢
し せ い

？ 

 
 

１つのトレーニングは回数
かいすう

や距離
き ょ り

にこだわらず、３セット行
おこな

います！ 


