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今月の保健目標 

姿勢を正しく 

   しよう 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより      
№15 

 

 良い姿勢で健康に過ごそう 

 
こんなことを 

していませんか？ 

●足を組む 

●ひじをついて座る 

●寝ころんで本を読む 

●小さな画面を見る時間が長い 

●いつも同じがわでカバンを持つ 

 

１つでも当てはまったら、

姿勢が悪くなっているかも

しれません。 

良い姿勢をしていると・・・ 

●集中力がアップ 

  背中が丸まっていると、呼吸が浅くなって、脳に酸素が届き  

 にくくなります。姿勢が良いと、脳にたくさん酸素が届いて集 

 中力がアップします。 

●体が疲れにくくなる 

  体の中の内臓の働きや血液の流れが良くなり、体が疲れにく 

  くなります。 

 

    

 
あごをひく 

 せな 

 
 

両肩の高さを

そろえる 

おへそに軽く

力を入れる 

背中をのばす 

おしりをしめる 

～立っている時の良い姿勢～ 

「むし歯」ありませんか？ 
むし歯のないきれいな歯でいるためには歯みがきをして「歯こう（プラーク）を落とす」

ことがいちばんの基本です。歯みがきをする時はこの３つをチェックしよう。 

～【第６６回よい歯の学校運動 石川県大会】～ 

  中学生部門で 本校（後期課程）が「むし歯予防努力校」となりました！  

これは ８．９年生は「むし歯」のない人が多いということです。８．９年生だけで

なく、１から９年生全員がこれからもしっかりとむし歯の予防をしていきましょう。 


