
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひじをつく 

 

 

 

 

 

 

机
つくえ

にもたれかかる そっくり 返
か え

る 

ほおづえをつく 

 

 

 

 

 

 

足
あ し

をくむ 足
あ し

がブラブラ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

秋
あき

の視力
しりょく

検査
け ん さ

が終
お

わりました 

お知
し

らせをもらった人
ひと

は、早
はや

めに

病 院
びょういん

でみてもらってください。 

見
み

えづらいままでいると、目
め

つきや

姿勢
し せ い

が悪
わる

くなったり、けがの原因
げんいん

にな

ったりしますよ。 
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冬
ふゆ

が近
ちか

づいています 

昼間
ひ る ま

は過
す

ごしやすい気候
き こ う

ですが、朝晩
あさばん

は冷
ひ

えこむことが多
おお

くなってきました。 

これからの季節
き せ つ

は、秋
あき

の紅葉
こうよう

が楽
たの

しみな一方
いっぽう

で、風邪
か ぜ

やインフルエンザの流 行
りゅうこう

が心配
しんぱい

になります。 

たくさん外
そと

遊
あそ

びをして体 力
たいりょく

をつけ、寒
さむ

さに負
ま

けない 体
からだ

づくりを 心
こころ

がけましょう。こまめな手
て

洗
あら

いも忘
わす

れずに！ 

 

 

 

 

すわ   かた 

 
 

 

  

 

授 業 中
じゅぎょうちゅう

の教 室
きょうしつ

をのぞいてみると、姿勢
し せ い

の悪
わる

い児童
じ ど う

が目
め

につきます。こんな座
すわ

り方
かた

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…と心配
しんぱい

になってしまいます。 

くずれた姿勢
し せ い

を続
つづ

けると、 体
からだ

全体
ぜんたい

のゆがみにつながり、肩
かた

こりや腰痛
ようつう

、頭痛
ず つ う

、あごのゆがみなどが起
お

こります。 

勉 強
べんきょう

するとき、食事
しょくじ

をするとき、テレビを見
み

るとき、立
た

っているとき、自分
じ ぶ ん

はどんな姿勢
し せ い

をしているかな？？ 

  

 

座 る と き の 正 し い 姿 勢  

足
あし

を床
ゆか

にぴったりとつける 
もしくは、足

あし

置
お

きにのせる 

いすにふかく 
腰
こし

かける 

目
め

とノートの間
あいだ

を

30cm はなす 
背
せ

すじをのばす 

 

  

 

視力
しりょく

も悪
わる

くなるよ 

 

す わ                     た だ              し せ い 

腰
こし

に大
おお

きな負担
ふ た ん

がかかるよ せぼねがゆがんで苦
くる

しそう 

体の左右
さ ゆ う

の

バランスが

悪
わる

くなるよ 

歯
は

ならび

やかみ合
あ

わせも悪
わる

くなるよ 

足
あし

をふんば

ると良
よ

い姿
し

勢
せい

になるよ 

こ
ん
な
座す

わ

り
方か

た

は
や
め
ま
し
ょ
う 


