
 
 

11月 E

が つ

A7AE日 E

に ち

Aは AE立冬 E

りっとう

Aですね。これからどんどん AE寒く E

さ む  

Aなり、AE冬 E

ふ ゆ

Aに AE向かって E

む    

Aいきます。 

かぜやインフルエンザに 負けない
ま    

ように、しっかり ご飯
 は ん

を 食
た

べて、運動
うんどう

して、 

睡眠 E

すいみん

Aをとりましょう。 
            

 

AE教室 E

きょうしつ

Aで AE見 E

み

Aかけるこんな AE姿勢 E

し せ い

A・・・あなたの AE座り方 E

す わ   か た

Aは? 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさんが 使
つ か

っている 椅子
い す

は、座
す わ

る 部分
ぶ ぶ ん

が 少し
すこ  

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

びるような 作
つ く

りになっています。下
し た

の 写真
しゃしん

をよく 見
み

て、学校
がっこう

の 椅子
い す

に 上手
じょうず

に 座れ
すわ  

るようになりましょう。 

目指 E

め ざ

Aそうこんな AE姿勢 E

し せ い

 

 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! 
2018 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 

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 

し せい 

足の裏
うら

全体
ぜんたい

を床
ゆか

につける 

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！ 

字
じ

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。 

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。 

み なお 

こんな姿勢だと猫背
ね こ ぜ

に

なり、背骨
せ ぼ ね

がゆがみま

す。 

目
め

が近
ちか

いので疲
つか

れやす

く、視力
しりょく

が悪
わる

くなりま

す。 

 

身体
か ら だ

が 斜め
なな  

に な り 、

授業
じゅぎょう

に 集 中
しゅうちゅう

できませ

んね。 

足
あし

が通路
つ う ろ

にでているた

め危な
あぶ  

いですよ。 

こんな姿勢
し せ い

だと前
まえ

に滑
すべ

って、勉強
べんきょう

がやりづら

いですね。 

 

椅子
い す

の上
うえ

で正座
せ い ざ

をする

と座る部分が斜めにな

っているので不安定
ふあんてい

で

集 中
しゅうちゅう

できませんね。 


