
朝
あさ

は寒
さむ

いけれど、昼間
ひ る ま

は過
す

ごしやすく暖
あたた

かな日
ひ

もあります。一日
いちにち

の気温
き お ん

差
さ

が大
おお

きいので、体調
たいちょう

をくずしやす

い時期
じ き

でもあります。衣服
い ふ く

の調整
ちょうせい

などをしっかりしてかぜをひかないようにしましょうね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

は、グー・ぺタ・ピン！！ ・・・今
いま

が大事
だ い じ

 

 みなさんは日頃
ひ ご ろ

から「正
ただ

しい姿
し

勢
せい

」を意識
い し き

していますか？授 業 中
じゅぎょうちゅう

に廊下
ろ う か

を通
とお

りかかると、肘
ひじ

をついている人
ひと

、 

背中
せ な か

がグニャ～とゆがんでいる人
ひと

、足
あし

を組
く

んでいる人
ひと

など気
き

になる姿勢
し せ い

の人
ひと

を見
み

かけることがあります。 

姿
し

勢
せい

は、成
せい

長
ちょう

期
き

の長
なが

い時
じ

間
かん

をかけて作
つく

られていきます。一度
い ち ど

、悪
わる

い姿勢
し せ い

が身
み

についてしまうと、大人
お と な

になって 

から直
なお

すのは難
むずか

しいものです。骨
ほね

や筋肉
きんにく

の成長
せいちょう

途中
とちゅう

にある今
いま

だからこそ、気
き

をつけて｢正
ただ

しい姿
し

勢
せい

｣を習
しゅう

慣
かん

づ

けるように心
こころ

がけましょう。 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

 悪
わる

い姿
し

勢
せい

 

背中
せ な か

とおなかに 

グーひとつ 

足
あし

はペッタン 

背中
せ な か

はピンッ 

よい姿勢
し せ い

で過
す

ごすと・・・ 

●やる気
き

が起
お

きる。 

●脳
のう

の働
はたら

きがよくなる。 

●お腹
なか

の働
はたら

きがよくなる。 

●バランス感覚
かんかく

がよくなる。 

●見
み

た目
め

もかっこいい！      など 

こんな姿勢
し せ い

を続
つづ

けていると・・・ 

◆悪
わる

い姿
し

勢
せい

のくせがついて，背中
せ な か

もゆがみやすい。 

◆肩
かた

こり・腰痛
ようつう

の原因
げんいん

になる。 

◆視力
しりょく

低下
て い か

の原因
げんいん

になる。 

◆集 中
しゅうちゅう

できない。 

◆疲
つか

れやすい。 

◆あごのゆがみ・歯
は

並
なら

びが悪
わる

くなる。    など 

今月
こんげつ

の保健室前
ほけんしつまえ

掲示
け い じ

は｢正
ただ

しい姿
し

勢
せい

｣ 

について掲示
け い じ

しています。学校
がっこう

での 

姿勢
し せ い

もですが，家庭
か て い

での姿勢
し せ い

はどうで 

しょうか？ 

｢正
ただ

しい姿
し

勢
せい

｣を意識
い し き

して過
す

ごしてみ 

ましょう！ 

★背中
せ な か

ぐにゃ～ 

★足
あし

を組
く

む ★目
め

が近
ちか

い ★体
からだ

が 

ななめ 

★ほおづえ ★いすを 

ガタガタする 
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おうちの方
かた

と姿勢
し せ い

をチェックしよう！ 
こんな姿勢

し せ い

になっていませんか？何個
な ん こ

あるかな？（ ）の中に○をつけてみよう！ 

 
《勉 強 中

べんきょうちゅう

》 

《食事中
しょくじちゅう

》 

（   ） （   ） （   ） （   ） 

（   ） （   ） （   ） （   ） 

（   ） （   ） （   ） （   ） 

（   ） （   ） （   ） （   ） 

（   ） （   ） （   ） （   ） 

① いすをガタガタして 

いる。 

② 机
つくえ

にあごをのせて 

いる。 

③ いすの上
うえ

にせいざ 

をしている。 

④ いすがななめに 

なっている。 

⑤ 足
あし

が横
よこ

に出
で

ている。 ⑥ 机
つくえ

といすがはなれ 

ている。 

⑧ 反対
はんたい

の手
て

が下
さ

がって 

いる。 

⑨ いすにもたれか 

かっている。 

⑩ ななめにノートを 

書
か

いている。 

⑪ ほおづえをつい 

ている。 

⑬ つくえに顔
かお

が 

つきそう。 

⑭ 足
あし

を組
く

んでいる。 ⑮ 背中
せ な か

が横
よこ

に 

まがっている。 

⑯ 机
つくえ

にもたれかかって 

いる。 

⑰ 足
あし

をブラブラ 

している。 

① 足
あし

を組
く

んで食
た

べる。 ② いすを揺
ゆ

らすながら 

  食
た

べる。 

③ ひじをついて食
た

べる。 ④ 食
しょっ

器
き

を持
も

たずに 

食
た

べる。 

⑫ いすにひざを立
た

て 

ている。 


