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　　少
すこ

しずつ朝
あさ

の気温
きおん

が低
ひく

くなり、布団
ふとん

から出
で

たくないな・・・と思
おも

っている人
ひと

も多
おお

いのではないでしょ

うか。１１月
がつ

８日
にち

は、立冬
りっとう

です。こよみの上
うえ

では、冬
ふゆ

のはじまりです。これから、朝夕
あさゆう

が冷
ひ

え込
こ

み、肌寒
はだざむ

く

なってきます。日中
にっちゅう

の寒暖差
かんだんさ

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じき

でもあります。夜
よる

はお風呂
ふろ

でゆっくり体
からだ

を温
あたた

め、早
はや

めに布団
ふとん

に入
はい

り、ゆっくり休
やす

んで疲
つか

れをとりましょう。

☆　治療
ちりょう

が必要
ひつよう

な人
ひと

で受診
じゅしん

がまだ済
す

んでいない人
ひと

は、早
はや

めに受診
じゅしん

しましょう！

１１月８日は いい の日は



　　☺　見
み

た目
め

もステキで印象
いんしょう

アップ

姿勢
しせい

が良
よ

い人
ひと

は、元気
げんき

で前向
まえむ

きな印象
いんしょう

をあたえますよね。

　　☺　集中力
しゅうちゅうりょく

アップ

　　☺　疲
つか

れにくい

全身
ぜんしん

の血液
けつえき

やリンパの流
なが

れがよくなり、疲
つか

れもたまりにくくなります。

背中
せなか

が丸
まる

まっていると、脳
のう

が十分
じゅうぶん

に働
はたら

けません。

きちんと座
すわ

ると、呼吸
こきゅう

が楽
らく

になり、脳
のう

もしっかり働
はたら

き、勉強
べんきょう

がはかどります。

11月
がつ

の保健目標
ほけんもくひょう

　　　　姿勢
しせい

を正
ただ

しくしよう

良
よ

い姿勢
しせい

をしていると・・・

いいこといっぱい！！

座
すわ

っている時
とき

に背中
せなか

をまるめたり、ひじをついて座
すわ

ったり、足
あし

を組
く

んだりしている人
ひと

はいませんか？

姿勢
しせい

が悪
わる

いと、体
からだ

やこころの不調
ふちょう

の原因
げんいん

にもなります。寒
さむ

くなってくると体
からだ

がまるめてしまいがちで

す。意識
いしき

して、良
よ

い姿勢
しせい

を心
こころ

がけましょう。


