
 霜月
しもつき

、神楽
か ぐ ら

月
つき

、雪待
ゆきまち

月
つき

はどれも１１月
がつ

を表
あらわ

す言
こと

葉
ば

ですが、他
ほか

にも「食物
おしもの

月
づき

」と呼
よ

ぶことがあります。 

１１月
がつ

は収
しゅう

穫
かく

を祝
いわ

い、食
た

べ
べ

物
もの

に感
かん

謝
しゃ

する月
つき

として昔
むかし

の人
ひと

が大切
たいせつ

にしていたのですね。おいしい食事
しょくじ

をお

いしく食
た

べるには、食
た

べるときの姿勢
し せ い

やマナーを守
まも

ることや、食事
しょくじ

を楽
たの

しむための「歯
は

」を守
まも

ることも大
たい

切
せつ

ですね。 
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すこやか 

きれいな姿勢
し せ い

を習慣
しゅうかん

に 

 みんなの体
からだ

はまだまだ成長
せいちょう

の途中
とちゅう

なので、体
からだ

のバランスを整
ととの

えておくことが丈夫
じょうぶ

な体
からだ

づくり

の基礎
き そ

になります。 

 姿
し

勢
せい

が悪
わる

いと骨
こっ

格
かく

もゆがみ、そのゆがんだ骨格
こっかく

にさらにゆがんだ状態
じょうたい

で筋肉
きんにく

がついてしまうため、

どんどん体
からだ

がゆがんでいってしまいます。体
からだ

のゆがみは頭痛
ず つ う

や肩
かた

こりなどの身
しん

体面
たいめん

への影響
えいきょう

だけ

でなく、イライラしたり、集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなくなったりするなど心
こころ

の健康
けんこう

にも影響
えいきょう

が出
で

ます。 

 きれいな姿勢
し せ い

で生活
せいかつ

できているか、自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみよう！ 

 

こんな姿勢
し せ い

していないかな？ 

背筋
せ す じ

をぴんとのばそう！ 



 
ねむれないときは・・・？ 

 ずいぶん早
はや

く日
ひ

がくれるようになりました。長
なが

い秋
あき

の夜
よる

、のんびりすごすこともよいことですが、

なんとなく眠
ねむ

れないことも・・・。そんなときは、これを試
ため

してみてください。 

●ぬるめのお風呂
ふ ろ

にゆったりと入
はい

る 

 湯船
ゆ ぶ ね

につかって血
ち

のめぐりをよくすることで体温
たいおん

がさがりや

すくなり、体
からだ

がねむる準備
じゅんび

に入
はい

ることができます。 

 

 

 

 
●温

あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲
の

む 

 温
あたた

かい飲
の

み物
もの

が心
こころ

を落
お

ち着
つ

かせます。目
め

を覚
さ

ます
す

効
き

き目
め

があ

るコーヒーや紅茶
こうちゃ

はさけましょう。白湯
さ ゆ

やしょうが湯
ゆ

、こんぶ茶
ちゃ

などがおすすめ。 

 

 

 

 

●部屋
へ や

をくらくしてふとんに入
はい

る 

 スマホやゲーム、パソコンの画面
が め ん

の明
あか

るさや動
うご

きは脳
のう

を刺
し

激
げき

し

てしまいます。部屋
へ や

の明
あ

かりだけでなく、メディア機器
き き

も早
はや

めに

OFFに。 

 

 

 

 


