
 
 

 
 

  

 

           

 

 

 皆さん
み な    

が 学校
がっこう

で 使って
つか     

いる 椅子
い す

は、きちんと 利用
り よ う

すれば、正
た だ

しい 姿勢
し せ い

がとれるような 工夫
く ふ う

があります。座
す わ

る 部分
ぶ ぶ ん

が少し 前
ま え

に 傾
かたむ

いているので、足
あ し

をしっかり 床
ゆ か

に 着
つ

けて 座
す わ

ると、馬
う ま

に 乗
の

ったような 姿勢
し せ い

になり 自然
し ぜ ん

に 背筋
せ す じ

が 伸
の

びるのです。字を 書
か

いたり、机
つくえ

で 作業
さぎょう

したりするときには、足を 床
ゆ か

に 着
つ

けるか、フットレストにのせます。そして、

考
かんが

えるとき、先生のお 話
はなし

を 聞
き

くときには、椅子
い す

に 深
ふ か

く 腰掛
こ し か

けます。猫背
ね こ ぜ

で 座
す わ

っているとズルズル前に 滑
す べ

ってしま

い、勉強
べんきょう

がやりづらくなります。 

 考
かんが

える 姿勢
し せ い

            書
か

いたり 読
よ

んだりする 姿勢
し せ い

 
  

 

 

 

 

 

           
 

     

                                

 

 

  

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

げんきです! 
2014 年度 ほけんだより 

ノートルダム学 院

がくいん

小 学 校

しょうがっこう

 保健

ほけん

室

しつ

 中村 真美 

風
かぜ

が冷たく
つめ    

なりましたね。１１月７日は立冬
りっとう

です。１１月は、秋
あき

から冬
ふゆ

に季節
き せ つ

が変化
へ ん か

していきます。 

 寒い
さむ  

からと背中
せ な か

が丸
まる

くなっていませんか？背骨
せ ぼ ね

をまっすぐにして、元気に外で

遊び
あ そ  

ましょう。 

まだまだハンカチ忘
わす

れの子

ども達
たち

がいます。毎日
まいにち

、家
いえ

を

出る
で  

前
まえ

に、ハンカチがポケッ

トに入って
はい    

いるか確認
かくにん

しま

しょう。 

背
せ

もたれにあずけ 

深く
ふか  

座
すわ

る 

 
猫背
ね こ ぜ

にならずに字
じ

が書
か

ける 

おしりを前
まえ

にす

べらせる 

背
せ

が低
ひく

い子はフット

レストに足をおく 

 フットレストに足をおく 

い す 

この椅子
い す

は、きちんと座
すわ

れば姿勢
し せ い

が伸
の

びるのですが、そうでなければ、大変
たいへん

座
すわ

りづらい椅子
い す

になります。もし、体
からだ

を横
よこ

に向
む

けて座
すわ

れば、足が床
ゆか

にしっかり着
つ

きません。そうすると、おしりがズルズル前
まえ

にすべってしまい、よけい

に姿勢
し せ い

が悪く
わる  

なります。授 業 中
じゅぎょうちゅう

の姿勢
し せ い

を点検
てんけん

してみましょう。 

すわ 

足の裏
うら

全体
ぜんたい

を床
ゆか

につける 

姿勢
し せ い

が悪
わる

いと目
  め

も

悪
わる

くなるんだよ 

体の力がぬけて 

集中
しゅうちゅう

して 

勉強
べんきょう

できる！ 


