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じ    ぶん        し    せい        かく    にん 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

 

鏡
かがみ

を見
み

て、時々
ときどき

たしかめてみま

しょう！ 

食事
しょくじ

のあとは、歯
は

をみがきましょ

う。ねる前
まえ

は、特
とく

にていねいにみが

きましょう！ 

１か所
しょ

を、20回
かい

くらいコチョコチョみがこう！ 

家
いえ

の人
ひと

に、し

あげみがきや

確認
かくにん

をしても

らうのもいい

ですね。 

勉強
べんきょう

をするとき、テレビを見
み

たりゲームをしたりするときの 

みなさんの姿勢
し せ い

はどんなようすですか？ 

◆姿勢
し せ い

が悪
わる

いと・・・ 

・背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がる  

・肺
はい

や内臓
ないぞう

が圧迫
あっぱく

されて 働
はたら

き

が悪
わる

くなる 

・視力
しりょく

が低下
て い か

する など 

よいすわり姿勢
し せ い

は？ 

・耳
みみ

のあな 

・肩
かた

 

・腰
こし

 

３か所
しょ

が一直線
いっちょくせん

に

なるようにすわる 

 


