
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎ どんな姿勢
しせい

で勉 強
べんきょう

していますか？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ７ 年 １ ２ 月 １ 日 

墨 田 区 立 中 川 小 学 校 

校  長 三ケ島誠一郎 

養 護 教 諭  

寒
さむ

さも日
ひ

に日
ひ

に増
ま

し、早
はや

いもので今
こ

年
とし

も残
のこ

すところあと１ヶ月
げつ

となりました。気
き

温
おん

が下
さ

がり空
くう

気
き

が 

乾
かん

燥
そう

してくると、空
くう

気
き

中
ちゅう

に飛
と

んでいるウイルスは増
ぞう

殖
しょく

しやすくなります。今
こ

年
とし

は様
さま

々
ざま

な感
かん

染
せん

症
しょう

が流
りゅう

行
こう

しています。手
て

洗
あら

い、うがいが感染
かんせん

予防
よ ぼ う

にとても効
こう

果
か

的
てき

です。換
かん

気
き

も定
てい

期
き

的
てき

に行
おこな

い、元
げん

気
き

に過
す

ごしま

しょう。また、体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いときは無
む

理
り

せずゆっくり過
す

ごしましょう。 

 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしましょう 
 

１２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 

背
せ

中
なか

を丸
まる

めていると 

首
くび

や肩
かた

の筋肉
きんにく

に負担
ふ た ん

が
 

かかります。 

ほおづえをつくと、手
て

に

かかる頭
あたま

の重
おも

みを歯
は

が

うけることになり、歯
は

並
なら

びが悪
わる

く
 

なります。 

机
つくえ

に横
よこ

向
む

きでねる
 

ような姿勢
し せ い

でいる

と、視
し

力
りょく

の低
てい

下
か

や

歯
は

並
なら

びが悪
わる

く
 

なるこ

とがありま
 

す。 

足
あし

を組
く

んだ姿
し

勢
せい

を続
つづ

けて

いると、腰
こし

などに負
ふ

担
たん

が

かかり、歪
ゆが

んでしま
 

うこ
 

と
 

があります。 

足
あし

を前
まえ

にのばして

だらんとした姿
し

勢
せい

でいると、首
くび

や肩
かた

腰
こし

に負
ふ

担
たん

が
 

か
 

かり

ま
 

す。 

背筋
せ す じ

をのばし、両足
りょうあし

を

床
ゆか

につけて、座
すわ

っている

と、肩
かた

や腰
こし

、目
め

に負担
ふ た ん

が

かかりません。 

 

    

 

よい姿勢
し せ い

 

、 



 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

を訴
うった

えて保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
く

る人
ひと

が増
ふ

えてきました。

体
たい

温
おん

を計
はか

ると、平
へい

熱
ねつ

よりも低
ひく

い人
ひと

が多
おお

く見
み

ら 

れます。トレーナー１枚
まい

のみで下
した

着
ぎ

（肌
はだ

着
ぎ

） 

を身
み

に付
つ

けていない人
ひと

もいますが、なるべく 

下
した

着
ぎ

を身
み

に付
つ

けたり、Tシャツを着
き

たりする 

などして、体
からだ

を冷
ひ

やさないようにしましょう。 


