
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

  

  

 

 

 

 

令和６年度 

大和東小 

保健室 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

 

 

 

 

 

 

がつ 

 少
すこ

しずつ気温
き お ん

の低
ひく

い日
ひ

が多
おお

くなり、冬
ふゆ

の気配
け は い

を感
かん

じる季節
き せ つ

になってきました。 

 みなさん、肌着
は だ ぎ

は着
き

ていますか？肌着
は だ ぎ

は、保温
ほ お ん

効果
こ う か

があり、汗
あせ

や皮脂
ひ し

を吸
す

い取
と

って肌
はだ

を清潔
せいけつ

に保
たも

ちます。服
ふく

の下
した

には肌着
は だ ぎ

を着
き

て、あたたかい冬
ふゆ

を迎
むか

えられるようにしましょう。 

 せきエチケットとは、新型
しんがた

コロナウイルスかんせ

んしょうやかぜ、インフルエンザなどの「かんせん

しょう」にかかった（うたがいがある）とき、おた

がいにうつさないようにするためのルールです。 

 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくすると、集 中 力
しゅうちゅうりょく

や持久力
じきゅうりょく

（長
なが

く運動
うんどう

しつづけることができる体力
たいりょく

）が高
たか

まる、バランスの

良
よ

い体
からだ

になり体
からだ

を動
うご

かしやすくなる、疲
つか

れにくくなるなど、勉強
べんきょう

にも運動
うんどう

にもいいことがいっぱいです。 

「成績
せいせき

をあげたいな」「スポーツがうまくなりたいな」と思
おも

っている人
ひと

は、姿勢
し せ い

を正
ただ

すことから始
はじ

めるとい

いかもしれません。 

 

耳
みみ

 

肩先
かたさき

 

腰
こし

の横
よこ

にある

出
で

っ張
ぱ

った骨
ほね

 

くるぶし 

立
た

っているときの正
ただ

しい姿勢
し せ い

 座
すわ

っているときの正
ただ

しい姿勢
し せ い

 

４つの点
てん

が

一直線
いっちょくせん

になる

ように立
た

とう 

 

ひじ・太
ふと

ももの

つけ根
ね

・ひざの

３か所
しょ

を直角
ちょっかく

（本
ほん

やノートの

角
かど

の形
かたち

）にする 

足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

に 

ピタッとつける 

机
つくえ

とおなか、 

背
せ

もたれと背中
せ な か

の 

間
あいだ

は“グー”１つ分
ぶん

 

空
あ

けよう 

背
中

せ

な

か

は
ピ
ン
と
伸の

ば
す 

 


