
朝夕
あさゆう

は、寒
さむ

いと感
かん

じるくらいの気候
き こ う

になってきましたね。寒
さむ

さに身体
か ら だ

が慣
な

れていないこの時期
じ き

は、真冬
ま ふ ゆ

より寒
さむ

く感
かん

じることもあります。背中
せ な か

を丸
まる

めたり、ポケットに手
て

を入
い

れて歩
ある

いたりしている人
ひと

はいませんか。

背筋
せ す じ

をピンと伸
の

ばして歩
ある

く習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。 

 

 
 

 

 

理想的
り そ う て き

な座
すわ

り方
かた

の基本
き ほ ん

は、骨盤
こつばん

がピンと立
た

っていること。背骨
せ ぼ ね

が自然
し ぜ ん

と S のよう

なカーブの形
かたち

になるので、クッションのはたらきで、重
おも

い頭
あたま

が乗
の

っても、負担
ふ た ん

が

軽
かる

くなります。立
りつ

腰
よう

の姿勢
し せ い

をいつもできるように心
こころ

がけましょう！ 

骨盤
こ つ ば ん

を立
た

てるには・・・ 
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１１月のほけんもくひょう：姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう。  

 

できていますか？ 

 

前
まえ

かがみのまま、

お尻
しり

をイスの背
せ

も

たれに当
あ

てる。 

そのまま体
からだ

を 

起
お

こす。 

重
おも

い頭
あたま

が前
まえ

に

出
で

てしまいま

す。肩
かた

こりや

腰痛
ようつう

を引
ひ

き起
お

こします。 

股
こ

関節
かんせつ

や

骨盤
こつばん

が 傾
かたむ

きます。 

腰
こし

に大
おお

きな負担
ふ た ん

がか

かります。頭
あたま

の重
おも

さ

が首
くび

から背中
せ な か

の筋肉
きんにく

にのしかかり、首
くび

や肩
かた

への負担
ふ た ん

も大
おお

きくな

ります。 

上半身
じょうはんしん

を肘
ひじ

で支
ささ

え

るので、肩
かた

への

負担
ふ た ん

になります。

背中
せ な か

はまっすぐで

すが、重心
じゅうしん

は前
まえ

に

移動
い ど う

します。 

頭
あたま

の重
おも

さを腕
うで

で支
ささ

えるので、

肘
ひじ

をつくより、

背中
せ な か

が丸
まる

まっ

てしまいます。 

足
あし

が床
ゆか

につか

ないと、踏
ふ

ん張
ば

ることができ

ず 、 骨盤
こつばん

が

不安定
ふ あ ん て い

なまま

になります。 

こうした姿勢
し せ い

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・・・ こんな座
すわ

り方
かた

していませんか？ 

   

   

背中
せ な か

がまるい 足
あし

を組
く

む そっくり返
かえ

る 

ひじをつく ほおづえをつく 足
あし

がブラブラ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●２カ所
か し ょ

以上
い じ ょ う

あけよう！ 

●部屋
へ や

の対角線
た い か く せ ん

をあけよう！ 

保健室からお知らせ 

○持久走
じきゅうそう

に係
かかわ

る健康
けんこう

調査
ちょうさ

について 

 いよいよ持久走
じきゅうそう

記録会
きろくかい

に向
む

けて、各
かく

学年
がくねん

で本格的
ほんかくてき

に練 習
れんしゅう

が始
はじ

まります。そこで、 

１１月
がつ

６日
にち

（火）締
し

め切
き

りで健康
けんこう

調査
ちょうさ

を配付
はいふ

していますので、提 出
ていしゅつ

をお願
ねが

いします。 

 ○「メディアコントロール」について 

 １１月７、８、９日で今年
こ と し

最後
さ い ご

のメディアコントールチャレンジがあります。全員
ぜんいん

で３日間
み っ か か ん

達成
たっせい

を目指
め ざ

して、

前回
ぜんかい

の結果
け っ か

を超
こ

えられるようにしましょう。（前回
ぜんかい

の結果
け っ か

が下
した

のグラフです。） 

 

▷ 

月
８
日
は
「
い
い
歯
の
日
」
め
ざ
せ
む
し
歯
ゼ
ロ
！ 

じ
か
ん 

  
 
 

き 

た 

あ
ま 

  
 
  

 
  

 
  

 
  

 
  

ひ
か 

は 

空気
く う き

の「入口
いりぐち

」と「出口
で ぐ ち

」を作
つく

っ

て、新鮮
しんせん

な空気
く う き

にしましょう。 

脳
のう

の働
はたら

きが活性化
かっ せ いか

して、 

気分
き ぶ ん

がすっきりします。 
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３日間できた 

２日間できた 

１日間できた 

できなかった 

３日間できた 

２日間できた 

１日間できた 

できなかった 

３日間できた 

２日間できた 

１日間できた 

できなかった 


