
 

 

 
 

202５年１１月４日 葛城市立當麻小学校 保健室   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝晩
あさばん

は冷
ひ

えることが多
おお

いですが、日中
にっちゅう

はまだまだ暑
あつ

いですね。1日
にち

の気温差
き お ん さ

や疲
つか

れで

体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

ですが、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をして、11月
がつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 
普段
ふ だ ん

の姿勢
し せ い

を振
ふ

り返
かえ

ってみよう！！ 

11月
がつ

8
よう

日
か

は 

いい歯
は

の日
ひ

 

９月
がつ

の保健
ほ け ん

指導
し ど う

で、姿勢
し せ い

のお話
はなし

をし

ました。あれから、正
ただ

しい姿勢
し せ い

を意識
い し き

で

きていますか？ 

合
あ

い言葉
こ と ば

は「ピン・ピタ・グー」です！！！ 

① 体
からだ

が疲
つか

れにくくなる！ 

猫背
ね こ ぜ

のような悪
わる

い姿勢
し せ い

は、首
くび

や肩
かた

、腰
こし

の

筋肉
きんにく

に大
おお

きなふたんをかけて、「肩
かた

こり」や

「腰痛
ようつう

」の原因
げんいん

になってしまうことも。 よい

姿勢
し せ い

は、体
からだ

へのふたんが一番
いちばん

少
す く

ないポー

ズなので、疲
つか

れにくくなります。 

② 集中力
しゅうちゅうりょく

がアップする！ 

よい姿勢
し せ い

だと、肺
はい

がしっかりふくらんで、た

くさんの空気
く う き

（酸素
さ ん そ

）をすいこむことができ

ます。すいこんだ酸素
さ ん そ

は、血液
けつえき

にのって脳
のう

にたくさん届
とど

くので、勉強
べんきょう

や作業
さぎょう

に集中
しゅうちゅう

し

やすくなります。 

③ ごはんの消化
しょうか

を助
たす

ける！ 

背中
せ な か

がまるまっていると、おなかの中
なか

にある

「内臓
ないぞう

（胃
い

や腸
ちょう

など）」がぎゅっとおされてし

まいます。  よい姿勢
し せ い

だと、内臓
ないぞう

が正
ただ

しい

位置
い ち

にもどるので、食
た

べたごはんをしっかり

消化
しょうか

するのを助
たす

けてくれます。 

④ 気持
き も

ちが前向
ま え む

きになる！ 

不思議
ふ し ぎ

なことに、胸
むね

をはって背
せ

すじを伸
の

ば

すと、気持
き も

ちもシャキッと前向
ま え む

きになりま

す。反対
はんたい

に、うつむいていると気持
き も

ちも落
お

ち

こみやすくなります。 

 

★正
ただ

しい姿勢
し せ い

の「いいこと」４つ★ 

お腹
なか

と背中
せ な か

に 

グー１つ分
ぶん

！ 背筋
せ す じ

をピン！ 

足
あし

は床
ゆか

にピタ！ 

歯
は

をきれいにみがくには、歯
は

の形
がた

や場所
ば し ょ

に合
あ

わせて、歯
は

ブラシのいろいろな部分
ぶ ぶ ん

を

使
つか

うことが大切です。歯
は

ブラシを上手
じょうず

に使
つか

って歯
は

みがきをしましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７つのちがいをさがそう! 


