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冬
ふゆ

休
やす

みが終
お

わりましたが、まだお正
しょう

月
がつ

気
き

分
ぶん

から抜
ぬ

け出
だ

せない人
ひと

はいませんか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊よく、ズボンや上
う わ

着
ぎ

のポケットに手
て

を入
い

れて歩
あ る

いている人
ひ と

を見
み

かけます。ポケット

ハンドはあぶないです。ポケットハンドはしないで歩
あ る

きましょう‼ 
 

 

今
こん

月
げつ

は，良
よ

い姿
し

勢
せい

でいるといいことを紹
しょう

介
かい

します。 

みなさんは，この，「足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

に付
つ

けたまましゃがむ」 

ができますか？ 

この体
たい

勢
せい

ができれば，足
あし

関
かん

節
せつ

や股
こ

関
かん

節
せつ

の関
かん

節
せつ

や筋
きん

肉
にく

の柔
やわ

らか 

さがあります。固
かた

いと，良
よ

い姿
し

勢
せい

を続
つづ

けにくくなってしまいます。 

学
がっ

校
こう

では，まずは「朝
あさ

の時
じ

間
かん

，姿
し

勢
せい

を意
い

識
しき

して学
がく

習
しゅう

（読
どく

書
しょ

）をしましょう」と伝え
つた

ています。短
みじか

い時
じ

間
かん

から

始
はじ

めてしっかり意
い

識
しき

付
づ

けをし，少
すこ

しずつ正
ただ

しい姿
し

勢
せい

が長
なが

い時
じ

間
かん

できるようにしていきましょう。 

 

               正
ただ

しい姿
し

勢
せい

をしているといいことがたくさんあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なぜ正
ただ

しい姿
し

勢
せい

が大
だい

事
じ

？ 

心
こころ

にいいこと 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

でいると，胸
むね

が開
ひら

き，深
ふか

い呼
こ

吸
きゅう

ができます。

体
からだ

にたくさん空
くう

気
き

を取
と

り入
い

れ

て，リラックスしましょう。

不
ふ

安
あん

がなくなり，明
あか

るい気
き

持
も

ちに切
き 

り替
か

えられます。背中
せなか

が曲がり
ま

，呼吸
こきゅう

が浅く
あさく

なる

と，気持ち
きもち

も後ろ向き
うし  む

に・・ 

 

勉強
べんきょう

にいいこと 

姿
し

勢
せい

が悪
わる

い状
じょう

態
たい

が続
つづ

くと，血
けつ

流
りゅう

が悪
わる

くなり，脳
のう

が疲
つか

れやす

くなるため，集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が続
つづ

か

なくなります。 

姿
し

勢
せい

が崩
くず

れても座
すわ

り直
なお

すなど，

無
む

理
り

せず正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を続
つづ

けまし

ょう。集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

がアップし，

成
せい

績
せき

があがるかもししれませ

ん。 

運動
うんどう

にいいこと 

姿
し

勢
せい

がいいと，関
かん

節
せつ

の動
うご

きが

よくなって，運
うん

動
どう

のパフォー

マンスがあがります。速
はや

く⾛
はし

りたい，スポーツがうまくな

りたいみなさん，姿
し

勢
せい

を正
ただ

す

ことから始
はじ

めてもいいかもし

れません。 


