
 

 

 

 

 

昼間
ひ る ま

は過
す

ごしやすいですが、朝晩
あ さ ば ん

は冷
ひ

え込
こ

むことが多
お お

くなりました。空気
く う き

も乾燥
か ん そ う

して

くるのでかぜの菌
き ん

やウイルスが活発
かっぱつ

になり、かぜがはやりだします。しっかり体調
たいちょう

を整
ととの

えて、冬
ふゆ

本番
ほんばん

に備
そ な

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひじをつく 
そっくり返

かえ

る 

足
あ し

がブラブラ 足
あ し

をくむ 

 

 

 

 

 

 

 

新庄北小学校 

保健室 

令和６年１１月 

 

ほけん目標
もくひょう

 「姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしましょう！！」 

こんな座
す わ

り方
か た

をしていませんか？ 

 授業中
じゅぎょうちゅう

、姿勢
し せ い

が悪
わ る

くなっていませんか？こんな座
す わ

り方
か た

をずーっと続
つ づ

けていると、

将来
しょうらい

、体
からだ

のどこかが痛
いた

くなるかも・・・と心配
しんぱい

になってしまいます。 

 くずれた姿勢
し せ い

を続
つづ

けると、体
からだ

全体
ぜんたい

のゆがみにつながり、肩
かた

こりや腰痛
ようつう

、頭痛
ず つ う

、

あごのゆがみなどが起
お

こります。勉強
べんきょう

するとき、食事
しょくじ

をするとき、テレビを見
み

る

とき、立
た

っているとき、自分
じ ぶ ん

はどんな姿勢
し せ い

をしているかな？ 

こ
ん
な
座す

わ

り
方 か

た

は
や
め
ま
し
ょ
う 

せぼねがゆが

んで苦
く る

しそう 
腰
こ し

に大
おお

きな負担
ふ た ん

がかかるよ 

足
あし

をふんばる

と良
よ

い姿勢
し せ い

に

なるよ 

体
からだ

の左右
さ ゆ う

のバ

ランスが悪
わる

く

なるよ 

座
す わ

る と き の 正
た だ

し い 姿 勢
し せ い

 

目
め

とノートの間
あいだ

を 

30cmはなす 

足
あし

を床
ゆか

にぴったりとつける 

もしくは、足
あし

置
お

きにのせる 

背
せ

すじをのばす 

いすにふかく 

腰
こし

をかける 
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