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★座
すわ

っているとき，あなたの姿勢
し せ い

はどれに近
ちか

い？ 

 

背
せ

もたれにもたれて，足
あし

をなげだしていたり，ほお

づえをついたりしていま

せんか？また，背中
せ な か

が丸
まる

く

なって前
まえ

かがみの状態
じょうたい

 

になっていませんか？ 

悪
わる

い姿勢
し せ い

は，内臓
ないぞう

や神経
しんけい

など

を圧迫
あっぱく

し，肩
かた

や腰
こし

の痛
いた

み，

集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

などを起
お

こし

ます。大人
お と な

になってからよい

姿勢
し せ い

に変
か

えようと思
おも

っても，な

かなかできません。今
いま

のうちか

ら，よい姿勢
し せ い

のくせをつけまし

ょう。 

秋
あき

も深
ふか

まり，朝晩
あさばん

が特
とく

に冷
ひ

え込
こ

むようになりました。体
からだ

を動
うご

かすと体温
たいおん

が上
あ

がり，暑
あつ

く感
かん

じること

もあるかもしれません。脱
ぬ

ぎ着
き

がしやすい服装
ふくそう

などで衣服
いふく

の調 整
ちょうせい

を上手
じょうず

にして，季節
きせつ

の変
か

わり目
め

を元気
げんき

にすごしていきましょう。 

内臓
ないぞう

や脳
のう

がよく働
はたら

く 

内臓
ないぞう

が圧迫
あっぱく

されず，肺
はい

に酸素
さ ん そ

を

たくさん取
と

りこめる 

疲
つか

れず集中
しゅうちゅう

できる 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

は首
くび

や腰
こし

への負担
ふ た ん

が少
すく

な

く疲
つか

れにくい 

動
うご

きやすい 

スポーツでよい成績
せいせき

をだすには，

姿勢
し せ い

は重要
じゅうよう

なポイント！ 

見
み

た目
め

がきれい 

視力
し り ょ く

低下
て い か

を防
ふせ

ぐ 



 

 

保健
ほ け ん

委員会
い い んか い

 手洗
て あ ら

いチェックを行
おこな

いました！ 

１０月３０日，３１日に，保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

による手洗
て あ ら

いチェックを行
おこな

いました。 

保健
ほ け ん

委員
い い ん

が各教室
かくきょうしつ

をまわり，手洗
て あ ら

いチェッカーを使
つか

って，普段
ふ だ ん

の

手
て

洗
あら

いがしっかりできているかを確認
かくにん

しました。 

光
ひかり

を当
あ

てると，洗
あら

い残
のこ

しが見
み

える仕組
し く

みになっており，児童
じ ど う

のみ

なさんは興味
きょうみ

を持
も

って楽
たの

しくチェックしていました。 

自分
じ ぶ ん

の手
て

洗
あら

いの様子
よ う す

をワークシートにまとめ，これからの手
て

洗
あら

い

を見直
み な お

す機会
き か い

となりました。 

この活動
かつどう

のまとめは，１２月の朝会
ちょうかい

で発表
はっぴょう

する予定
よ て い

です。 ハンカチはいつでも使
つか

えるように， 

ポケットにいれておきましょう。 


