
 

 

 

 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は『姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう！』です。 
 
 よい姿勢

し せ い

で過
す

ごすと、内臓
ないぞう

の働
はたら

きがよくなり、「健康
けんこう

で疲
つか

れにくい体
からだ

」をつくることができます。また、背筋
せ す じ

をぴんと伸
の

ばすことで、背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がる病気
びょうき

を防
ふせ

いだり、心
こころ

が明
あか

るくなったりします。勉強中
べんきょうちゅう

や食事
しょくじ

のとき

など、日
ひ

ごろから姿勢
し せ い

には気
き

をつけてほしいと思
おも

います。 

 

  

 

                                                  

 

                                   

                                   

 

机
つくえ

と 体
からだ

、背
せ

もたれと  ひじを直 角
ちょっかく

に曲
ま

   字
じ

を書
か

くときの目
め

と   

体
からだ

の 間
あいだ

にグーがひと    げて、チョキで 机
つくえ

を    机
つくえ

の距離
きょり

は、両手
りょうて

２ 

つずつ。        はさめたら高
たか

さOK！      つ分
ぶん

のパー。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          風邪
か ぜ

をひいている人
ひと

が 

増
ふ

えてきました。せきが 

出
で

る人
ひと

はマスクをすると 

     いいですね！手洗
て あ ら

い・う 

がいも忘
わす

れずに。 
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し せい 

□いつも首
くび

や肩
かた

がこっている 

□立
た

っているとすぐ疲
つか

れる 

□座
すわ

るとき、足
あし

を組
く

むことが多
おお

い 

□本
ほん

やゲームの画面
が め ん

に顔
かお

を近
ちか

づけ 

 て見
み

る 

□「体
からだ

がななめになっている」と 

 言
い

われる 

あなたは大丈夫
だいじょうぶ

？ 

 

当
あ

てはまる人
ひと

は姿勢
し せ い

が

悪
わる

くなっているかも… 

ちから   い 

うご     おお 

 は      ざい 

歯
は

や歯
し

肉
にく

（歯
は

ぐき）を傷
きず

つけないよう

に歯
は

ブラシは軽
かる

く持
も

ち、軽
かる

い力
ちから

でみが

きます。 

みがきづらいところに注意
ちゅうい

して、一本
いっぽん

一本
いっぽん

ていねいにみがくのが基本
き ほ ん

です。歯
は

ブラシは小
こ

きざみに動
うご

かしましょう。 

つけすぎると泡
あわ

が口
くち

からこぼれた

り、清涼感
せいりょうかん

で満足
まんぞく

して歯
は

みがきが

不十分
ふじゅうぶん

になったりします。歯
は

みがきの

さまたげにならない量
りょ

を
う

つけましょう。 

ちゅう い 

た 

は 

し せい 


