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 毎
まい

日
にち

暑
あつ

かった夏
なつ

が終
お

わり、過ごしやすい秋になりました。季節
きせつ

の変
か

わり目
め

に

なると同時
どうじ

に、感染症
かんせんしょう

による欠席
けっせき

が増
ふ

えています。 

１日
にち

の気
きおん

温の差
さ

が大
おお

きいので、着 脱
ちゃくだつ

しやすい服装
ふくそう

で

体温
たいおん

調 整
ちょうせい

しながら、これから始
はじ

まる運動会
うんどうかい

の練 習
れんしゅう

に

むけても 体 調
たいちょう

を 整
ととの

えて元気
げんき

に頑張
がんば

っていきましょ

う！保健室
ほけんしつ

からたくさん応援
おうえん

しています！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運
うん

動
どう

会
かい

の練
れん

習
しゅう

が 

始
はじ

まりますね！ 

大
おお

きなけがなく当日
とうじつ

を

むかえるためには、どんな

ことに気
き

をつけていけばい

いかな？ 考
かんが

えてみよう！ 

←クイズのこたえ 

どんなことをきをつける？ 



 

 

 

 

クラスに行き
い

、椅子
いす

に座って
すわ

いる姿
すがた

や廊下
ろうか

を歩いて
ある

いる姿
すがた

を見
み

ると、猫背
ね こ ぜ

になっている人
ひと

が

多い
おお

ことに気
き

づかされます。 

 正しい
ただ

姿勢
しせい

を保つ
たも

ことは体
たい

幹
かん

の筋力
きんりょく

を高
たか

めると同時
ど う じ

にみなさんの成長
せいちょう

にとって、とても重要
じゅうよう

です。姿勢
し せ い

が崩
くず

れてくると、背骨
せ ぼ ね

や内臓
ないぞう

に負担
ふ た ん

がかかります。また体
からだ

のバランスが崩
くず

れてきます。 

○こんな姿勢
し せ い

していませんか？ 

 

                 

                 

 
 

姿勢
しせい

が崩れて
くず

くると・・・ 

内臓
ないぞう

は圧迫
あっぱく

され背骨
せぼね

にも負担
ふたん

がかかってきます。 

 

○これが、正
ただ

しい姿勢
し せ い

！姿勢
しせい

が崩
くず

れてきたときは確認
かくにん

！いい姿勢
しせい

にリセットしよう 

＜座
すわ

る姿勢
し せ い

＞ 

 

       おなかの前
まえ

にグー          背筋
せ す じ

ピン！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 足
あし

の裏
うら

をつける        背中
せ な か

のうしろにグ～ 

＜立
た

つ姿勢
し せ い

＞ 

 

           ① 頭
あたま

 

壁
かべ

に背中
せ な か

をあてて 

立
た

ったときに、    ②背中
せ な か

 

①～④がすべて     

壁
かべ

につく状態
じょうたい

が 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

     ③おしり 

           

           

 

          ④かかと 

           

 

〇正
ただ

しい姿勢
し せ い

だと、いいこといっぱい！ 

 正
ただ

しい姿勢
し せ い

で過ごすことで、内臓
ないぞう

がよく働
はたら

いたり、背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がらないといったいいことがありますが、

ほかにもいいことがあります。 

１．スポーツが上手
じょうず

になる！  猫背
ね こ ぜ

よりも背筋
せ す じ

がピンとしている方が、体
からだ

を動
うご

かしやすい。 

２．頭
あたま

がシャキッとする！  正
ただ

しい姿勢
し せ い

だと、たくさん息
いき

を吸
す

えて、脳
のう

がシャキッとする。 

３．元気
げ ん き

・やる気
き

アップ！  落
お

ちこんだ時
とき

も胸
むね

をはって背筋
せ す じ

を伸
の

ばせば、元気
げ ん き

・やる気
き

が出
で

てくる。 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

姿勢
し せ い

よく生活
せいかつ

しましょう 

 


