
児
じ

童
ど う

のみなさんへ（おうちの人
ひと

と読
よ

んでね。） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

自
じ

分
ぶん

の姿
し

勢
せい

に気
き

づいていますか？ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

今年
こ と し

は異
い

常
じょう

な暑
あつ

さが続
つづ

いていましたが、ようやく日
にっ

中
ちゅう

の暑
あつ

さも落
お

ち着
つ

き、一
いっ

気
き

に気
き

温
おん

が下
さ

がりました。気
き

温
おん

差
さ

が

大
おお

きいと、それだけで体 調
たいちょう

をくずしやすいです。寒
さむ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

と衣
い

服
ふく

の 調
ちょう

節
せつ

で体 調
たいちょう

を 整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。それからもう１つ。寒
さむ

さが増
ま

してくると「いやだなあ」と感
かん

じてしまう人
ひと

もい

ると思
おも

いますが、ていねいな手
て

洗
あら

いや換
かん

気
き

をして、病 原
びょうげん

菌
きん

を 体
からだ

に入
い

れないことも大切
たいせつ

ですよ。 

富屋小学校保健室 

11月
がつ

の保
ほ

健
けん

目 標
もくひょう

 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

せ な か      まる あし    く かえ 

おも  あたま   まえ 

あし ひじ 

で 

こかんせつ 

こつばん  かたむ 

ようつう   ひ   お 

かた おも    くび      せなか 

あたま 

こし  おお    ふたん 

じょうはんしん  ひじ  ささ 

たん  おお 

きんにく 

くび  かた    ふ 

かた  ふたん 

あたま  おも       うで 

せなか 

じゅうしん  まえ     いどう 

せなか   まる 

ささ 

あし  ゆか 

ひじ は 

ふ 

ふあんてい 

こつばん 

 
みんなの 頭

あたま

の重
おも

さは 

２～４キロくらい 

あるよ！ 

□ いつも同
おな

じ側
がわ

でカバンを持
も

つ   □ 寝
ね

ながら本
ほん

を読
よ

んだり、ゲームをしたりする 

□ 片方
かたほう

の足
あし

に体 重
たいじゅう

をかけて立
た

つ  □ うつむいてゲームやスマホをやっている 

骨盤
こつばん

 

背
せ

骨
ぼね

 

正
ただ

しい座
すわ

り方
かた

の基
き

本
ほん

は、 

骨盤
こつばん

が立
た

っていること！ 

この正
ただ

しい姿
し

勢
せい

のときには、 

背
せ

骨
ぼね

が自
し

然
ぜん

とＳ字
じ

カーブを 

えがき、重
おも

い 頭
あたま

が乗ってい 

ても負
ふ

担
たん

が軽
かる

いのです。 

うつむいた姿
し

勢
せい

のまま 

長
ちょう

時
じ

間
かん

過
す

ごすと、「スト 

レートネック」の原因
げんいん

に。うつむいた姿
し

勢
せい

では、首
くび

に 十
じゅう

数
すう

キロの負
ふ

担
たん

がかかっています。 

ストレートネックになると、頭
ず

痛
つう

や肩
かた

こり、手
て

の

しびれやめまい、はき気
け

などが起
お

こることがありま

す。スマホやタブレット・ゲームなどを使
し

用
よう

すると

きには、良
よ

い姿
し

勢
せい

で目
め

の高
たか

さになるように 調
ちょう

整
せい

し

ましょう。 

（×まっすぐ） 

（○健康
けんこう

な首
くび

は 

カーブがある） 

 

【良
よ

くない姿
し

勢
せい

で起
お

こること】  ●骨格
こっかく

がゆがむ 

●肩
かた

こり・腰
よう

痛
つう

・頭
ず

痛
つう

 ●歯
は

並
なら

びや視
し

力
りょく

が悪
わる

くなる  

●内
ない

臓
ぞう

の 働
はたら

きが悪
わる

くなる ● 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が下
さ

がる 

●呼
こ

吸
きゅう

がしづらい ●気
き

持
も

ちが落
お

ち込
こ

む  など  あなたは大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

？ 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

保護者の皆様へ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

今年はすでに、インフルエンザの流行が始まってい

ます。新型コロナの感染者もゼロにはなりませんが、市

内の学校では２０人程度で推移しています。インフル

エンザは、多い時期には５００人程に！その他には、感

染性胃腸炎や流行性耳下腺炎、水痘、咽頭結膜熱などの   

感染症が発生しています。 
インフルエンザの予防接種は、注射

をしてから効果が現れるまでに約２週

間かかります。予防接種を希望される

方は、早めに接種を済ませると良いで

すね。 

姿
し

勢
せい

は積
つ

み木
き

と同
おな

じ 

積
つ

み木
き

が一
いち

番
ばん

安
あん

定
てい

するのは、真
ま

っすぐに並
なら

んだ

状 態
じょうたい

です。姿
し

勢
せい

も同
おな

じで、正
ただ

しい姿
し

勢
せい

だと 頭
あたま

の重
おも

さを首
くび

、肩
かた

、腰
こし

で 協 力
きょうりょく

して支
ささ

えているので、一番
いちばん

体
からだ

に負
ふ

担
たん

がありません。 

 定 着
ていちゃく

してしまった姿
し

勢
せい

を大人
お と な

になってから直
なお

すのは大変
たいへん

なことです。骨
ほね

や筋
きん

肉
にく

が成
せい

長
ちょう

途
と

中
ちゅう

の

今
いま

、正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を 習
しゅう

慣
かん

づけることで、大人
お と な

になっ

ても健康的
けんこうてき

に過
す

ごすことができますよ。 

 

 あごを引
ひ

く 

 

 

力
ちから

を ぬ い

て、左
さ

右
ゆう

の肩
かた

の 高
たか

さ を そ

ろえる 

横
よこ

か ら 見
み

る

と、耳
みみ

、肩
かた

、

腰
こし

、くるぶし

が一直線
いっちょくせん

 

【正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で過
す

ごすと】 

☆ 頭
あたま

の 働
はたら

きが良
よ

くなる。 ☆ 胃
い

や 腸
ちょう

の 働
はたら

きが良
よ

くなる。 ☆ 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が出
で

る。 

☆ やる気
き

が起
お

こる。前
まえ

向
む

きな気
き

持
も

ちになれる。 ☆ バランス感覚
かんかく

が良
よ

くなる。 

☆ 見
み

た目
め

がかっこいい。（好印象
こういんしょう

） 

 


