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‘元気るんるん’は湯田小学校のほけんだよりです。 福山市立湯田小学校

　 日常
にちじょう

生活
せいかつ

の中
なか

では，しせいが悪
わる

いと内臓
ないぞう

が圧迫
あっぱく

され

て，消化機能
し ょ う か き の う

が弱
よわく

 くなります。また，心臓
しんぞう

と肺
はい

も圧迫
あっぱく

 さ

れて体力
たいりょく

低下
ていか

につながり，さらに，肩
かた

こり・腰痛
ようつう

・足
あし

のむ

　11月
がつ

は，別名
べつめい

「霜月
しもつき

」「雪待
ゆきまち

月
づき

」といわれますが，「雪待月
ゆきまちづき

」なんて誰
だれ

が名付
なづ

けた くみや冷
ひえ

え症
しょう

などを引
ひ

き起
お

 こします。

のでしょう。
。

　四季折々
し き お り お り

の風情
ふ ぜ い

を大切
たいせつ

にする日本人
に ほ ん じ ん

ならではの発想
はっそう

だと思
おも

いませんか。  　反対
はんたい

に，正
ただ

しいしせいは，身体
しんたい

にかかる負担
ふたん

が少
すく

な

　これから，冬
ふゆ

にむけて，木々
き ぎ

も彩
いろど

り豊
ゆた

かに姿
すがた

を変
か

えていくでしょう。地球
ちきゅう

上
じょう

には約
やく

く，内臓
ないぞう

の働
はたら

きもｽﾑｰｽﾞになり，これを身
み

につけること

８０００種類
しゅるい

の樹木
じ ゅ も く

がありますが，その約
やく

３０％の２２００種類
しゅるい

の樹木
じ ゅ も く

が日本
に ほ ん

にあるそうです。 で，慢性的
まんせいてき

な体調不良
たいちょうふりょう

の改善
かいぜん

が期待
き た い

できます。

紅葉
こ う よ う

するのは落葉樹
ら くよ う じ ゅ

ですが，ヨーロッパや紅葉
こ う よ う

で有
ゆう

名
めい

なカナダは１３種類
しゅるい

あり，日
ひ

本
ほん

 　そして，背筋
せすじ

を伸
の

ばすことで、全身
ぜんしん

に適度
てきど

な緊張感
きんちょうかん

には，なんと２６種類もあるそうです。種類
しゅるい

が多
おお

いとそれだけ色
いろ

の種類
しゅるい

も多
おお

くなるの がいきわたり，ゆるんだ筋肉
きんにく

を引
ひ

き締
し

めることができます。

で日本
に ほ ん

の紅葉
こ う よ う

は世界
せ か い

一
いち

といわれています。

　でも，現代
げんだい

は，あまりに忙
いそが

しくて，そんな紅葉
こ う よ う

や季節
き せ つ

の移
うつ

ろい ◆身長
しんちょう

としせい

を感
かん

じることもなく毎日
まいにち

が過
す

ぎていくような・・・。だからこそ 　　 身長
しんちょう

が伸
の

びやすい環境
かんきょう

をつくるためには，普段
ふだん

から

あえて立
た

ち止まって，季節
き せ つ

を五感
ご か ん

（見
み

る･聞
き

く･触
ふ

れる･嗅
か

ぐ･味
あじ

わ 　正
ただ

しいしせいを身
み

につけていくことが大切
たいせつ

です。

う）で感
かん

じることも必要
ひつよう

なのではないでしょうか。季節
き せ つ

の美
うつく

しさ

を感じるＤＮＡ
でぃーえぬえー

（遺伝子
い で ん し

）は，私
わたし

たちの中
なか

にきっと受
う

け継
つ

がれて ◆悪
わる

いしせいでは， 集中力
しゅうちゅうりょく

が低下します！

います。ＤＮＡ
でぃーえぬえー

のスイッチがオフのままではもったいな～い。 　 子
　こ

どもに「勉強
べんきょう

しなさい」といくら言
い

っても，長時間
ちょうじかん

，机
つくえ

に向
む

かうことができな

い子
こ

どもが増
ふ

えています。その主
おも

な理由
りゆう

は，正
ただ

しいしせいで座
すわ

ることができな

　　　　　　　　がつ　　じゅうてんもくひょう 　 　　　　　　　ただ 　　 いからです。しせいの悪
わる

いまま机
つくえ

に座
すわ

り続
つづ

ければ，集中力
しゅうちゅうりょく

が低下
ていか

し，ただ時間
じかん

だけが過
す

ぎるだけで効率
こうりつ

も悪
わる

くなります。その結果
けっか

，学力
がくりょく

低下
ていか

にも結
むす

びついて

しまいます。

　　　ほ　　　け　ん　　し　つ　　も  の  が  た  り

◆ゲーム

　　テレビゲームやＤＳなどの携帯型
けいたいがた

ゲーム，スマホ，タブレット，パソコンなど

・・・ある日
ひ

の保健室
ほ け ん し つ

。 した。よかったぁ～。めでたしめでたし！   を使
つか

 ってのオンラインゲームをしている子
こ

どもたちのしせいを見
み

ると，必
かなら

ずと

　Ａくんがやって来
き

て， ・・・また，ある日
ひ

の保健室
ほ け ん し つ

。 　いっていいほど猫背
ねこぜ

になっているはずです。

「先生
せんせい

，大
おお

きなアザができたので，み 　 熱
ねつ

があるといって来室
らいしつ

したＢくんが 　　 そんなしせいを長
なが

く続
つづ

けていると，椎間板
ついかんばん

に負担
ふたん

をかけ，痛
いた

みや張
は

り，ゆるみを起
お

こしてしまう

てください。」 自分
じ ぶ ん

の手
て

をおでこにやり， 　可能性
かのうせい

があります。体
からだ

のためにも，ゲームは1日
にち

1時間
じかん

以内
いない

にしましょう。

と，大
おお

きな声
こえ

で言
い

いました。 「おでこ熱
あつ

いわぁ。肉
に く

焼
や

けそう。」 　ただ 　ただ 　わる

「大
おお

きなアザができた・・とな？先生
せんせい

の と言
い

いました。

考
かんが

える大
おお

きなアザといったら，直径
ちょっけい

１０ 「手
て

のひらで触
さわ

れるぐらいの熱
ねつ

では，肉
に く

も 　　　　　　　　　ひと　　　　　　　　　　　　　　まな

ｃｍはないとねぇ～。どう，Ａくん？」 生焼
な ま や

けになっちゃうよぉ～。（体温計
たいおんけい

を渡
わた

し）

　すると，Ａくん，小
ちい

さな声
こえ

でポツリ・・・ はい，熱
ねつ

，測
はか

って・・・」   　 人間の二足歩
にそくほこう

行は，先天
せんてんてき

的な能
のうりょく

力

「小
ちい

さなアザです。」 　 Ｂくん，もちろん，熱
ねつ

はありませんでした。 　ではなく，生
う

まれてから学
まな

ぶものなの

  見
み

ると，本当
ほんとう

に，小
ちい

さな小
ちい

さなアザで よかったぁ～。めでたしめでたし！ 　です。しせいも同
おな

じです。




