
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

   １日
にち

の気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きくなってきました。みなさん、体調
たいちょう

を崩
くず

してはいないですか？ 

  11月７日は「立冬
りっとう

」で、暦
こよみ

の上
うえ

では冬
ふゆ

に入
はい

ります。 

  みなさん、寒
さむ

いからといって背中
せ な か

が丸
まる

くなっていませんか？ 

  体
からだ

のためにも背骨
せ ぼ ね

を伸
の

ばすことを意識
い し き

して過
す

ごしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 8年 11月２日 

松梅校小学部 

保健室 
11 

11 月 1 日は 

いい姿勢
し せ い

の日
ひ

 



まずは、自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

をチェックしてみましょう！ 

  

 

 机
つくえ

に向
む

かって学習
がくしゅう

などをしているとき      ゲームをしたり、本
ほん

やタブレットなどを見
み

たりしているとき 
   

  □ 猫背
ね こ ぜ

になっている               □ 前
まえ

かがみになっている 

  □ 足
あし

を組
く

んでいる                □ 床
ゆか

に寝
ね

そべっている 

  □ おへそが正面
しょうめん

を向
む

いておらず、         □ あぐらをかいている 

体
からだ

が斜
なな

めになっている             □ 片
かた

膝
ひざ

をついている 

  □ お尻
しり

がしっかりイスについていない       □ イスに浅
あさ

く座
すわ

って、後
うし

ろにもたれかかっている 
                              

 

 ⇒１つでも当
あ

てはまった人
ひと

は、体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかっているのかもしれません。 

 

よい姿勢
し せ い

をするといいことがいっぱい♪ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よい姿勢
し せ い

のためストレッチ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

気分
き ぶ ん

アップ 

体
からだ

のゆがみは「なんだかだるい

…」の原因
げんいん

になります。 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を続
つづ

けて 

いれば、毎日
まいにち

気持
き も

ち 

よく過
す

ごすことが 

できます。 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップ 

よい姿勢
し せ い

をすると、脳
のう

に血液
けつえき

が

十分
じゅうぶん

に行
い

きわたり、脳
のう

が活
かっ

発
ぱつ

に

働
はたら

いて集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

アップにつな

がります。きちんと 

座
すわ

ると、勉強
べんきょう

がはか 

どり、成績
せいせき

がよくなる 

かも！？ 

代謝
たいしゃ

アップ 

全身
ぜんしん

の血液
けつえき

やリンパの流
なが

れがよ

くなり、疲
つか

れがたまり 

にくくなります。 

腰
こし

が反
そ

りやすい

人
ひと

 

腰
こし

が丸
まる

くなりやすい

人
ひと

 

両手
りょうて

を前方
ぜんぽう

に伸
の

ばして 

背中
せ な か

を丸
まる

める 

（5秒
びょう

保持
ほ じ

×5回
かい

） 

《からだ丸
まる

め》 《太
ふと

もも前
ぜん

面
めん

のストレッチ》 

 足
あし

を前後
ぜ ん ご

に開
ひら

く 

上半身
じょうはんしん

を前
まえ

に移動
い ど う

させる 

（20秒
びょう

保持
ほ じ

×３セット） 

 の部分
ぶ ぶ ん

を伸
の

ばす 

《胸張
む ね は

り》 

両手
りょうて

を後
うし

ろに組
く

んで、 

肩
けん

甲骨
こうこつ

を背骨
せ ぼ ね

に引
ひ

きよせる 

（5秒
びょう

保持
ほ じ

×5回
かい

） 

《太
ふと

もも後面
こうめん

のストレッチ》 

 いすに座
すわ

って片
かた

足
あし

を伸
の

ばす 

胸
むね

を張
は

って体
からだ

を前
まえ

に倒
たお

す 

（20秒
びょう

保持
ほ じ

×３セット） 

 の部分
ぶ ぶ ん

を伸
の

ばす 

季節の変化や学校生活の疲れから、心身の調子を崩すことがあります。お子さんの表情や

食欲、睡眠の様子などに目を向け、気になることがありましたらいつでもご相談ください。

引き続き、手洗い・換気・十分な休養を心がけ、毎日の健康観察をお願いいたします。 

 


