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紅葉
こうよう

がきれいな季節
き せ つ

になりました。季節
き せ つ

が秋
あき

から冬
ふゆ

へと進
すす

んでいるようです。かぜひきさんも増
ふ

えるこの

時期
じ き

、手洗
て あ ら

い、うがい、保温
ほ お ん

をしっかりして、予防
よ ぼ う

につとめましょう。 

 

  

 

 

 

机
つくえ

・いすでの姿勢
し せ い

をチェック！ 
あなたはふだん、どんなふうな姿勢

し せ い

で勉強
べんきょう

していますか？ 

自分
じ ぶ ん

の様子
よ う す

を思
おも

い出
だ

してチェックしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

１１月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

□机
つくえ

の上
うえ

でほおづえをついている 

□机
つくえ

の上
うえ

に寝
ね

そべるようにしている 

□机
つくえ

とおなかの間
あいだ

がはなれすぎている 

□いすの向
む

きが机
つくえ

と並行
へいこう

ではなく、体
からだ

が正面
しょうめん

を向
む

いていない 

□背中
せ な か

を丸
まる

めていすにすわっている 

□足
あし

をくんでいすにすわっている 

□いすにあさくすわっている 

□いすが高
たか

く、すわったときに足
あし

のうらが床
ゆか

についていない 

□足
あし

を前
まえ

になげだすようにしていすにすわっている 

□いすの上
うえ

で立
た

てひざをしている 結果
け っ か

は裏面
う ら め ん

で！ 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

チェックの数
かず

が 

０～１個
こ

 

姿勢
し せ い

が悪
わ る

いとこんな問題
も ん だ い

が！ 

姿勢
し せ い

のなおしかた 

姿勢
し せ い

に問題
もんだい

はほとんどな

く、勉強
べんきょう

にも集 中
しゅうちゅう

するこ

とができます。 

チェックの数
か ず

はいくつだったかな？ 

姿勢
し せ い

に気
き

になる点
てん

が見
み

られ

ます。 机
つくえ

といすの高
たか

さが

体
からだ

に合
あ

っていない場合
ば あ い

は

調整
ちょうせい

が必要
ひつよう

です。 

姿勢
し せ い

がかなり悪
わる

いです。

勉強
べんきょう

するとき、いつも正
ただ

し

い姿勢
し せ い

を意識
い し き

するように

心
こころ

がけてください。 

チェックの数
かず

が 

２～６個
こ

 

チェックの数
かず

が 

７～１０個
こ

 

●肩
かた

が前
まえ

にくることで胸
むね

が広
ひろ

がりにくくなります。そのため、呼吸
こきゅう

が浅
あさ

くなり、脳
のう

の働
はたら

き

に影響
えいきょう

が出
で

てしまいます。 

●歯
は

並
なら

びが悪
わる

くなることにも関係
かんけい

します。 

●筋肉
きんにく

に負担
ふ た ん

がかかり、頭痛
ず つ う

や肩
かた

こり、腰痛
ようつう

をおこしやすくなります。 

●疲
つか

れやすく、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が続
つづ

かなくなるため、勉強
べんきょう

や

スポーツで成果
せ い か

が出
で

にくくなります。 

実
じつ

は、すわったときの姿勢
し せ い

をよくすると、立
た

っている

ときの姿勢
し せ い

もよくなりま

す。すわったときの姿勢
し せ い

を

直
なお

すために、次
つぎ

のすわり方
かた

を試
ため

してください。 

①あごをひく 

②背筋
せ す じ

を伸
の

ばす 

③いすの奥
おく

まで深
ふか

く腰
こし

かける 

④ひざの角度
か く ど

が９０度
ど

になるように 

⑤足
あし

のうらがしっかり床
ゆか

につく 

① ② 

③ 

④ 

⑤ 


