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 あけましておめでとうございます。新
あたら

しい 年
と し

が 始
は じ

まりました。楽
た の

しい 冬
ふ ゆ

休
や す

みは 過
す

ごせましたか？ 

これからが 冬
ふ ゆ

本番
ほんばん

です。寒
さ む

い 時
じ

期
き

が 続
つ づ

きますが、冬
ふ ゆ

休
や す

みで 乱
み だ

れた 生活
せいかつ

リズムを 切
き

りかえて、寒
さ む

さに 負
ま

けない 体
からだ

をつくりましょう！ 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１月の保健
ほけん

目 標
もくひょう

 姿勢
しせい

に気
き

をつけよう 

こんな姿勢
し せ い

になっていませんか？ 

 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で生活
せいかつ

しよう！ 

＊肩
かた

こり、頭
ず

痛
つう

、腰
よう

痛
つう

の原
げん

因
いん

になる。 

＊内臓
ないぞう

を圧迫
あっぱく

するため、胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

きが悪
わる

くなる。 

＊悪
わる

い姿
し

勢
せい

は疲
つか

れやすく、学習
がくしゅう

に集 中
しゅうちゅう

できない。 

＊視力
しりょく

が悪
わる

くなる。 

＊歯
は

並
なら

びを悪
わる

くする原因
げんいん

になる。 

机
つくえ

と体
からだ

の間
あいだ

、いすと体
からだ

の間
あいだ

に握
にぎ

りこぶしがはいる 

いすに深
ふか

く腰
こし

かける 
足
あし

を床
ゆか

にピッタリつける 

目
め

とノートの間
あいだ

 

は 30 ㎝離
はな

す 

背
せ

すじを伸
の

ばす 

横
よこ

から見
み

たときに、 

耳
みみ

→肩
かた

→くるぶしが

一直線
いっちょくせん

で結
むす

ばれるよう

にする。 

 

前
まえ

から見
み

たときに、 

左右
さ ゆ う

の肩
かた

・腰
こし

が同
おな

じ高
たか

さ

になるようにする。 

【勉強
べんきょう

するとき】 

【立
た

っているとき】 

猫背
ね こ ぜ

 ほおづえ 背
せ

もたれにもたれる 足
あし

を組
く

む 足
あし

ブラブラ 
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