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歩
ある

いているとき、すわっているときに背中
せ な か

が丸
まる

くなっている人
ひと

はいませんか？ みなさんの授業中
じゅぎょうちゅう

の様子
よ う す

を見
み

る

と、姿勢
し せ い

がくずれている人
ひと

を見
み

かけます。姿勢
し せ い

が悪
わる

いと、目
め

や肩
かた

、腰
こし

だけでなく、胃腸
いちょう

など、体
からだ

のいろいろなところに

悪
わる

い影響
えいきょう

が出
で

ます。 

 最初
さいしょ

は、よい姿勢
し せ い

を続
つづ

けることは大変
たいへん

かもしれませんが、続
つづ

けることで背中
せ な か

の筋肉
きんにく

もきたえられます。まずは自分
じ ぶ ん

で意識
い し き

して、よい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけるようにしましょう。 

 

☆あなたは、どんな姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

していますか？？ 

   また、いちばん正
ただ

しい姿勢
し せ い

はどれでしょう？？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ☆正
ただ

しい姿勢
し せ い

のポイント 

                  

 

 

                                     

 

 

し せ い

をしよう」

・ いすに深くすわり、背
せ

すじをのばす。 

・ つくえと目
め

の距離
き ょ り

は３０ｃｍ以上
いじょう

あける。 

・ つくえと体
からだ

は、こぶし１つ分
ぶん

あける。 

・ 足
あし

のうら全体
ぜんたい

をゆかにつける。 



11月
がつ

は健康
けんこう

についての「〇〇の日
ひ

」がたくさんあります。下
した

のようなポイントを心
こころ

がけ、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に 

過
す

ごせるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 

本校は幸い落ち着いていますが、区内の小中学校では、インフルエンザによる 

学級閉鎖も行われています。毎朝の健康観察を改めてよろしくお願いいたします。 

インフルエンザと診断された場合は学校までお知らせいただき、登校の際には 

「出席停止解除願い」を提出してください。「出席停止解除願い」は学校の HPから 

印刷していただくか、学校でも用紙をお渡しできます。 


