
 

 

 

 

 

 

2024.1１．５ 

おおたかの森小学校 

保健室 NO.９ 

秋
あき

も深まり
ふ か    

日ごと
ひ   

に冷え込む
ひ  こ  

季節
き せ つ

となりましたね。この季節
き せ つ

は体 調
たいちょう

を崩しやすく
く ず         

、

風邪
か ぜ

が流行
りゅうこう

しやすくなってきます。元気
げ ん き

に過ごせる
す    

よう手洗
 てあら

いやうがい、生活
せいかつ

リズム

の見直し
み な お   

など、日頃
ひ ご ろ

の予防
よ ぼ う

を心がけましょう
こころ                 

。 

 

１１月
がつ

４日
か

は 

いい姿勢
し せ い

の日
ひ

 

 ゲームやタブレットを長時間
ちょうじかん

使って
つか     

いると、姿勢
し せ い

が悪く
わる  

なりが

ちです。姿勢
し せ い

が悪い
わる   

と、背骨
せ ぼ ね

が曲がる
ま   

、視力
しりょく

が悪く
わ る  

なる等
など

、から

だに悪い
わる   

影響
えいきょう

を与えます
あた       

。自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を見直して
み な お     

みましょう。 

姿勢
し せ い

をよくしよう 
保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 
 

座って
す わ     

いる時
とき

の姿勢
し せ い

 

立って
た   

いる時
とき

の姿勢
し せ い

 

【ポイント】 

☆つま先
     さき

とかかとの両方
りょうほう

を地面
じ め ん

につける 

 

☆耳
みみ

・肩
かた

・くるぶしがまっすぐになるようにする 

 

☆左右
さ ゆ う

の肩
かた

の高さ
たか  

をそろえる 

【ポイント】 

☆背筋
せ す じ

を伸ばす
の   

  ☆床
ゆか

に足
あし

をつける 

 

目
め

の高さ
たか   

 イスの場所
ば し ょ

 お腹
   なか

と背中
せ な か

の 間
あいだ

 

姿勢
し せ い

がよくなる 

グーチョキパー 

 

 

ほけんだより 

---良い
よ  

姿勢
し せ い

のポイント--- 



 



 


