
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

姿勢
し せ い

を崩
くず

してしまうと、からだは自然
し ぜ ん

とバランスを取
と

ろうとして、ゆがんだり、体調
たいちょう

に影響
えいきょう

をあたえたりします。成長期
せいちょうき

は強
つよ

い骨
ほね

や筋肉
きんにく

を作
つく

る大事
だ い じ

な時期
じ き

♪みんなで声
こえ

をかけあって「ぴん

っ」と良い
よ  

姿勢
し せ い

で過
す

ごしてほしいです♪  

 

 

ほけんだより 
令和６年1月26日 

伊勢崎特別支援学校 

ほけんしつ 

今年
こ と し

も２０２４年
ねん

が始
はじ

まりましたね！今年
こ と し

の干支
え と

は「たつ   どし」です。十二支
じ ゅ う に し

の中
なか

で１番
  ばん

縁起
え ん ぎ

の良
よ

い干支
え と

と言
い

われています。良い
よ   

運気
う ん き

がどんどん上
あ

がって夢
ゆめ

が叶
かな

いやすい年
と し

なので、みなさん思
おも

いきって、やりたいこ

とに挑戦
ちょうせん

する１年
ねん

になってもらえたら嬉
うれ

しいです♪私
わたし

たちも、みなさんの心
こころ

やからだが成長
せいちょう

できるように精
せい

い

っぱいお手伝
て つ だ

いさせていただきますので、今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いいたします。 

「背
せ

すじぴん！ぴん！」で げんき！げんき！ 
 

寒
さ む

いと背中
せ な か

をついつい丸
まる

めてしまいますよね。それ以外
い が い

にも・・ 

こんなとき、したの〇〇さんにみんなはなっていないかな？みてみよう！！ 

ひじつきさん 

ねながらスマホさん 

だらんよりかかりいすさん 

 ひじ・・ついているよ 

 せなかが  

まるまっているね  ガタ・・ガタ・・ 

あたたかいふくをきよう 

 こ・・・こしに・・ふたんが。。。 

スマホとのきょりもちかいぞ 

 
 

 

ひじをつか

ないと、 

よくかめて、

むせにくい

よ。 

スマホは 

すわって。 

その方が 

つかれにく

いです。 

 

あたたかい

ふくをきて 

せすじも 

ピンっ！ 

すこし 

おなかに 

ちからを 

いれると 

かっこいい！ 

さむくてまるまりさん 



平
へ い

熱
ね つ

が高い
た か   

と良
よ

いことがいっぱい！ 
 健康

けんこう

な人
ひと

の平熱
へいねつ

は 36.5℃～37.0℃
ど

くらいと言
い

われています。つまり、この体温
たいおん

が体
からだ

にとっ

て、１番
ばん

良
よ

い温度
お ん ど

ということです。では、平熱
へいねつ

が 1℃
ど

下
さ

がるとどんなことが起
お

こるのでしょう

か。比
くら

べてみました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

自分で熱を作

る 

平熱
へいねつ

 

× 

× 

体
からだ

の   からあたためる 

・肌
はだ

着
ぎ

を着
き

る 

（ズボンでも下
した

にタイツなどを着
き

よう） 
 

・マフラー、手
て

袋
ぶくろ

、靴下
く つ し た

 

（首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

をあたためるのがコツ） 
 

 

・腹
は ら

巻
ま

きをする 

（どうせ誰
だ れ

にもわかりません） 
 
 

・毎日
まいにち

お風呂
 ふ ろ

に 

５～１０分
ぷん

はつかる 

（シャワーだけではたりません。。。） 

・飲
の

み物
  もの

はあたたかいものを選
え ら

ぶ 

・あたたかい食べ物
た   もの

を食
た

べる 

体温
た い お ん

を上
あ

げるには… 

体
からだ

の 外 からあたためる 

・体
からだ

を動
うご

かす 

・マッサージする 

× 

×のような症 状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

は、低体温
ていたいおん

が

原因
げんいん

の１つかもしれません。 

 

36.5～37.0℃ 
平熱
へいねつ

 

× 

× 

× 

○ 

○ 

× 

○ 

免
めん

疫
えき

力
りょく

が高
たか

い 

→病気
びょうき

になりにくい 

ストレスに強
つよ

くなり、 

やる気
き

も出
で

る！ 

成長
せいちょう

ホルモンが出
で

やすい 

→身長
しんちょう

が伸
の

びる 

脂
し

肪
ぼう

が燃
も

えやすい 

→太
ふと

りにくい 

 

やる気
き

が出
で

ず、暗
くら

い気持
き も

ちになる 

血行
けっこう

が悪
わる

くなりやすい 

→肩
か た

こり、頭
あたま

が痛
いた

くなりやすい 
 
便
べ ん

秘
ぴ

になりやすい、肌
は だ

が荒
あ

れやすい 

アレルギー体
た い

質
し つ

になりやすい 

脂
し

肪
ぼ う

が燃
も

えにくい →太
ふと

りやすい 

免疫力
めんえきりょく

が低
ひく

い 

→病気
びょうき

になりやすい（ガンにもなりやすい） 

 

脳
のう

の血行
けっこう

が悪
わる

くなる 

→記
き

憶
おく

力
りょく

が悪
わる

くなる 
 

 1℃
ど

下
さ

がるだけで

30 ％
ぱーせんと

も免疫
めんえき

↓ 

36℃以下
い か

 

× 

× 

 外
そ と

 
 

 
中
な か

 

よく眠
ねむ

れる 

○ 


