
平成２７年１１月９日 

 

富加小学校 保健室 

 

 

 

 

 

 

  勉強
べんきょう

の秋
あき�

、運動
うんどう

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

、みなさんは、どんな秋
あき

を過
す

ごしています

か？どんな秋
あき

を過
す�

ごしている人
ひと

も、ちょっと気
き

にしてほしいことがあります。それは、姿勢
し せ い

です。 

勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

をするとき、「目
め

が悪
わる

くなるから姿勢
し せ い

をよくしましょう。」といわれたことの

ある人は、多
おお

いのではないでしょうか？実
じつ

は、食
た

べるときや運動
うんどう

するときも姿勢
し せ い

をよくする

といいことがあるんですよ。いつでも、自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を気
き

にしながら、気持
き も

ちよく過
す

ごせるよ

うにしましょう。 

よい姿勢
し せ い

をすると、どんないいことがあるかな？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

姿勢
し せ い

を正
た だ

しくしよう。 

＜１１月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

＞ 

○けがをしにくい。 

○よいプレーができる。 

筋肉
きんにく

も頭
あたま

もリラックスできて、無駄
む だ

な

力
ちから

が入
はい

らず、よいプレーにつながりま

す。 

○楽
らく

に体
からだ

を動
うご

かすことができる。 

 

○食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

がよくなる。 

 猫背
ね こ ぜ

のまま食事
しょくじ

をすると、胃
い

が押
お

しつぶ

されて、消化
しょうか

しずらくなります。 

○見
み

た目
め

がかっこいい 

 みんなと楽
たの

しく食事
しょくじ

を 

するためには、マナーや 

姿勢
し せ い

にも気
き

をつけよう。 

○集 中 力
しゅうちゅうりょく

が身
み

につく。 

よい姿勢
し せ い

をすると、しっかりと息
いき

がすえ

て、酸素
さ ん そ

がたくさん脳
のう

にいくため、

集 中
しゅうちゅう

しやすくなるそうです。 

○長
なが

く勉強
べんきょう

しても体
からだ

が疲
つか

れにくい。 

○目
め

も疲
つか

れにくい。 

勉
べん

 強
きょう

 

運
う ん

 動
ど う

 

食
しょく

 事
じ

 

 

○肥満
ひ ま ん

になりにくい。 

○気持
き も

ちが前向
ま え む

きになる。 

○肌
はだ

がきれいになる。 

○骨
ほね

が曲
ま

がるのを防
ふせ

ぐことができる。 

 

姿勢
し せ い

よがいと、 

たくさんのよいことがあるよ。 

その他
た
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どんな姿勢
し せ い

がよい姿勢
し せ い

？ 

＜立
た

っているとき＞                      ＜座
すわ

っているとき＞ 

・頭
あたま

のてっぺんを糸
いと

でつり上
あ

げられているイメージで。 

・耳
みみ

・肩
かた

・くるぶしが１つの線
せん

でつながるように。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

姿勢
し せ い

をよくするためのストレッチをしよう！ 

＜キャットストレッチのやり方
かた

＞ 

①手
て

のひらが上
うえ

をむくように体
からだ

の後
うしろ

ろで指
ゆび

を組
く

む。 

②けんこう骨
こつ

の間
あいだ

を寄
よ

せるように肩
かた

をひく。 

③そのまま頭
あたま

を後
うし

ろに倒
たお

しながら３秒間
びょうかん

息
いき

を吐
は

く。 

 

 

 

 

 

 

 

 

イラスト 松山先生 

 

目線
め せ ん

は前
まえ

に

 

 

目線は前に 

あごを軽
かる

くひいて 

 

おへそに軽
かる

く

力
ちから

を入
い

れる 

肩
かた

の力
ちから

を抜
ぬ

いて 

おしりをきゅっと

持
も

ち上
あ

げて 

背中
せ な か

はぴん 

背中
せ な か

とおなかに

グー１つ 

足
あし

はゆかにぴたっ！ 

１回
かい

３秒
びょう

で１日
にち

２０回
かい

を 

目標
もくひょう

に行
おこな

いましょう。 

 

授業
じゅぎょう

始
はじ

めや授業
じゅぎょう

の

合間
あ い ま

など、ちょっと

の時間
じ か ん

で姿勢
し せ い

を 

   リセット！ 
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