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今年度は「よい姿勢」を学校保健委員会の活動テーマとして取り組みました。その中で、児童

保健委員会の企画「しせいいいぞうウイーク」を2学期と3学期に実施しました。よい姿勢で学

習する意識をつけるために、クラスで中S、 りかえりの時間を設けたり、担任以外の先生も各学年

の教室を巡回し、よい姿勢で学習出来ているかを見守ったりしました。よい姿勢で学習出来て

いた時は、児童保健委員がデザイン・作成した「しせいいいぞうくん」シールをゲットできるこ

ともあり、グーピタピンを意識 して頑張る姿がみられました。

2学期 (10月 3日 ～20日 ),3学期 (1月 24日 ～2月 8日 )実施

しせいいいぞうウイークのようす

↑グーピタピン !を ばっちりできています。   ↑姿勢がいいと、字もていねいに書けますね。
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しせいいいぞうウイークのお、りかえり

しせいいいぞうウイークに取 り組んだあと、5・ 6年生からあげられた感想を紹介 します !

川比町 学校教育アドバイザー ,II場先生に

グー・ピタ・ピン のコツを聞きました !

★両ひじが机の上にのらないようにしようi

どちらか一方でもひじが本几についてしまうと、日とノー トの距離おヾ近 くなってしまいます。
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★右利きの子の場合は、左手が重要 !(左利きの子は、右手 )

字を書くときは、反対側の手でノートや紙をおさえましょう。

体のバランスをとることができますよ。

★机・イスの高さはあつていますか? イスの高さは少し高めが◎

★ピンは背骨に空気を入れるイメージで !

|グーピタピンをすると…・                 |
l ①自然と自分の書いている字が見えます。           i
:  横からのでくような書き方は疲れて続きません。      |
l ②姿勢の美しさは、大人になっても、その人となりを表します。

1  今のうちから姿勢を整えましょう。            |
籍

←学校医や日R科医の先生に

聞いてわかったことを

ポスターにしてまとめ、

よいしせいで学習する

良さを全校に伝えました。
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おうちの人に、「しせいがよくなったね」

と言われました。(5年 )

周りのしせいがよい人を観察し、その人を真似

して自分もできるようになりました。(6ギ )
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6年生を送る会のときも、姿勢よ

くできました。(5年 )

しせいいいぞうウイークの時は、みんな意識できてい

たので、いつもできたらいいなと思いました。(5年 )

姿勢をよくすると、集中力がよく

なりました。(5年 )

家でもしせいがよくなり、

今も続けられています。(6年 )

クラスのみん

なのしせいが

よくなったと

思います。

(6年 )

これまで、グーとピンには気を付けていたけれど、ピタで足を地面につ

けるところまで意識するようになりました。(5年 )
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しせいいいぞうウィークの取り組みについて考えているなかで、保健委員会の児童から出た質問

を内科医の池田先生と日R科医の上田先生に聞いてきました。姿勢よくしようとは言われるけどどう

して姿勢が大切なのか、姿勢が悪いとよくないことがあるのかなど、ここを読むと分かるはず !

みんなで姿勢をよくして、体も,こも調子を整えましょう。

～内科医 池田先生に質問～

あごを

おBるくひく

せすじを
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Q。 いい姿勢とはどんな姿勢ですか ?

A。 「背筋を仲ばす」「あごを軽くひく」「胸をはる」のように

立って礼をするときのような姿勢がよいです。
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～眼科医 上田先生に質問～

Q.姿勢が悪いと目わヾ悪くなるのはなぜですか ?
A.近くを見ていると、目がピントを調節しようとするので、
ます。

目が悪くなる近視 という状態になり

Q.姿勢が悪いことによって、日によくないことわヾ起きてしまった子どもはいますか?
A.子 どもの頃に大きな異常になることは少ないですが、年を重ねると網膜という部分がぺらぺら
になってしまい失明に近くなったり、白内障など他の病気になるリスクが高くなったりします。

日本では近視の人が多く、あまり危険と思われていないですが、小さい頃から近視になると危険

なのです。

Q。 どうしたら目が悪くならないですか?

A.タ ブレットやゲーム等は I時間程度にして、30分使ったら一度休憩し、また 30分使うという

使い方がいいでしょう。スマホの普及で、日本でも世界でも近視が増えています。外で遊びバイ

オレットライ ト (太陽光に含まれる光の一種)を浴びると、近視を抑制 してくれる効果があると

言われています。タブレットやゲームを程々にして、外で太陽の光を浴びて遊ぶようにすると、

日が悪くなりにくいかもしれません。

上田先生から橘小学校のみんなにメッセージ !

日は一生使う大事なもの。ゲームやタブレットは少し我慢しましょう。

,

lきる

Q.姿勢が悪いと病気になりますか ?
A.姿勢が悪いと、背骨や脊椎に影響があるので、骨の発育に問題があったり、身長が伸びなくなっ

たりします。骨以外にも、内臓の機能に問題が及んだり、消化が悪くなったり、リンパの流れが悪

くなったりと様々な患影響があります。

Q.ど うしたらよい姿勢になれますか ?
A.授業中だけ頑張っても身につかないので、学校でもお家でも意識することが大切です。

池田先生から橘小学校のみんなにメッセージ !

胸をはって背筋を伸ばすと困難に立ち向かうという自分の前向きな気持ちにも繁がります。さら

に、いい姿勢は、見る人にもいい印象を与えます。姿勢をよくするのは自分にとっても見る人にと

ってもいいことです !

策熟
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文部科学省からタブ

レット端末の使用に

あたり出ていた資料

です。タブレット端

末の使用も姿勢が大

事になってきます。

30分で休憩、30c m

以上目を離すという

2つの30を忘れず

利用しましょう。

学校でもご家庭でも

気をつけて子どもた

ちの目や健康を守っ

ていきましょう。

-1人 1台 端末の時代 となりました―
ご家庭で気をつけていただきたいこと①

遺l 端末を1氏 うときの健禁議の濃竜点についく

ご家庭で気 をつ tす ていただきたいこと②
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池田先生からお家の方ヘ

なかなかよい姿勢をするという習慣を身に付けるのは難しいことです。学校の授業中だけだ

と身につかないので、学校と家庭と協力することが必要です。お子さんのよりよい成長 。発育

のために、学校と家庭と一緒に、よい姿勢になるよう声をかけ、見守ってあげてください。

② 30′ヵ` 1こ 1豆lは、 l霞1栖iか 嵐 日
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③ ウト屋の明らさに合わせ <、 澱面の明るさを調整する
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無 (1｀ や 0(よ 、 転の ネや賛料 を驚 む場 合 で も支 婆 です。


