
 

 

 
 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

『姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう』 

みなさんは授業中
じゅぎょうちゅう

、よい姿勢
し せ い

をしていますか？ 中
なか

には、姿勢
し せ い

がくずれてしまっている

人
ひと

もいるのではないでしょうか？ “よい姿勢
し せ い

”とはどんな姿勢
し せ い

なのか、“よい姿勢
し せ い

”がど

うして大切
たいせつ

なのか、確認
かくにん

してみましょう！ 

                          

座
すわ

ったときの姿勢
し せ い

             立
た

ったときの姿勢
し せ い

 

よい姿勢
し せ い

は グー・チョキ・パー！ 
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名前
な ま え

                   

あなたの姿勢
し せ い

は 

 

                 でした！ 

★たまたまそのとき良
よ

かった、悪
わる

かったという人
ひと

もいると思
おも

いま

す。なかなか、自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

には気付
き づ

きにくいもの。意識
い し き

してよい姿勢
し せ い

で過
す

ごしましょう。 

むねを開
ひら

く 
耳
みみ

・肩
かた

・ 

ひじ・ 

かかとが 

一直線
いっちょくせん

に 

なる 

手
て

は体
からだ

に 

そわせる 

・机
つくえ

といすの間
あいだ

は 

 グー２つ 

・足
あし

の裏
うら

は床
ゆか

につける 

・机
つくえ

と目
め

のきょりは 

 パー２つ 

・背
せ

すじを伸
の

ばして 

あごをひく 

頭
あたま

のてっぺんから引
ひ

っ

ぱられている感
かん

じで･･･ 

☆よい姿勢
し せ い

☆ 

 

いすの位置
い ち

は 

チョキ２つ 

これらは、よくない姿勢
し せ い

です。 

 



 

 
                    
授業中、文字を書くときにノートと目の距離が近い子、机といすが離れすぎているために姿勢がくずれて

しまっている子が多く見られました。良い姿勢を意識することで、体が疲れにくく物事への集中力を高める

ことができます。ご家庭での姿勢はどうでしょうか。 

学校では、内科検診の際に脊柱側わん症の検査をしています。脊柱側わん症とは、背骨が側方に曲がり、

多くはねじれも伴う病気です。姿勢を見ることで、検査をしています。 

◆機能性脊柱側わん症 
外傷、姿勢、下肢長差などの原因による一時的な側わん状態で、わん曲は軽度でねじれを伴いません。一

般的には、不良姿勢によるものが最も多く、姿勢を正しくすることで自然に矯正されます。 

◆構築性脊柱側わん症 
 ねじれを伴った脊柱の側方へのわん曲で、もとの正常な状態に戻らなくなったものです。原因は不明です
が、７対１の割合で女子に多く、大多数は１０～１５歳で発症します。この場合は、早期発見と医療機関で

の治療が必要です。 

◆チェックポイント 
 脊柱側わん症のチェックポイ 

ントとして、学校保健法では右 

図①～④が示されています。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 桜小学校では、生活リズムの向上を目指して保健教育と生活リズムチェックに取り組んでいます。実践を

継続することで、よりよい生活リズムの習慣化につなげたいと考えています。また、新型コロナウイルス、

インフルエンザ等の感染症を予防するためには、日頃から生活リズムを整え、体の免疫力を高めておくこと

が重要です。ご家庭でのチェック活動に、ご協力をお願いいたします。 

 実践の流れ  

①姿勢チェックの際に、生活リズムについての保健教育 

を行います。 

②１１月１７日（火）～２２日（日）の６日間、ご家庭 

で生活リズムチェックに取り組んでください。 

≪チェックの方法≫ 

「早起き」「朝ごはん」「手洗い」「運動」「早寝」の５

項目について、毎日チェックをします。点数を記入し、

項目ごとの合計点に合わせてグラフを記入します。大き

くバランスの良い５角形ほど、生活リズムが整っていま

す。チェックの後に、反省・感想を記入してください。

子どもだけでは、計算やグラフの記入など難しい部分も

ありますので、保護者の方もお子さまと一緒に取り組ん

でいただきたいと思います。 

休日は、早起きなど難しいかもしれませんが、ゆとり

のある朝の時間→朝食→運動など充実した活動につなげ

るチャンスととらえていただければと思います。また、

感染症予防のため、手洗いのタイミングを意識して、て

いねいな手洗いにも取り組みましょう。 

③１１月２４日（火）に、チェックシートを学校へ提出 

してください。 

おうちの方へ 

①左右の肩の高さのちがい 
 

②左右の肩甲骨の高さの 

 ちがい 

③左右のこしの高さのちがい 

（ウエストラインのちがい） 

             ④前屈位をした時の背部

隆起の左右のちがい 参考文献：学校保健 H25.9、 

日本学校保健会 

点数を書きます。 

合計点数を 

線で結びます。 

手洗いのタイミング 


