
 

 
 
 
 
 
 

 気温
き お ん

が少し
す こ  

ずつ下がる
さ   

ようになり、寒さ
さ む  

を感じる
かん    

日
ひ

が増えて
ふ   

きました。

この時期
じ き

、野生
や せ い

の動物
どうぶつ

たちは栄養
えいよう

を蓄えて
たくわ   

、寒い
さ む  

時期
じ き

を乗り越える
の   こ    

準備
じゅんび

をし

ます。みなさんも、服装
ふくそう

が夏
なつ

服
ふく

から秋
あき

・冬
ふゆ

服
ふく

に変わって
か    

きて、寒さ
さむ  

への準備
じゅんび

をしているところですね。 

 寒さ
さ む  

を乗り切る
の  き  

ためには服装
ふくそう

だけでなく、強い
つ よ  

体づくり
からだ     

も必要
ひつよう

です。11

月
がつ

はペース走
     そう

もあります。食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をきちんと整えて
ととの   

、

強い
つ よ  

体づくり
からだ     

をしていきましょう。 

 

 

 

 

 

になろう 

 みなさんは毎日
まいにち

、いすと机
つくえ

を使って
つか    

学習
がくしゅう

をしていますが、座って
すわ    

いるときの姿勢
し せ い

はどうなっているで

しょうか。 学習
がくしゅう

するときの「正しい
ただ    

姿勢
し せ い

」を知って
し   

いますか？  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

堅田
か た た

小学校
しょうがっこう

 

保
ほ

健
けん

室
しつ
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机
つくえ

と顔
かお

の距離
き ょ り

はパー

２つ分
   ぶん

。文字
も じ

を書く
か  

とき

に、机
つくえ

と顔
かお

が近く
ち か  

なりすぎ

ないように注意
ちゅうい

しよう！ 

背
せ

もたれと背中
せ な か

はグー

１つ分
   ぶん

。背中
せ な か

が斜め
なな  

に

曲がって
ま    

しまったり、

丸まって
まる      

しまわないように！ 

お腹
なか

と机
つくえ

の距離
き ょ り

は、チョキで机
つくえ

を挟んだ
はさ    

距離
き ょ り

。肘
ひじ

を直角
ちょっかく

にして

チョキをした高さ
たか  

が、正しい
ただ    

机
つくえ

の高さ
た か  

だよ。 

足
あし

はブラブラせず、床
ゆか

につい

ているか確認
かくにん

しよう！ 

し  せい  び  じん 

【☆座った
すわ    

時
とき

の正しい
ただ    

姿勢
し せ い

】 



【正しい
ただ    

姿勢
し せ い

をすると、どんないいことがあるの？】 

 

 

 

 

 

 

 

 

【こんな姿勢
し せ い

、していませんか？】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの方へ 

〈２学期の視力検査について〉 

１学期に受診をおすすめし、結果が提出されていないお子さんで、引き続き視力の低下が疑われ

る場合、“受診のおすすめ”をお渡しいたします。また、新たに眼鏡を作られたけれども、今回の

結果で見えにくさがある場合についても、再度“受診のおすすめ”をお渡しています。今回の受診

のおすすめ配布の対象となっていないお子さんの結果につきましては、２学期末の健康のきろくに

記載いたします。 

みなさんの体
からだ

は成長期
せいちょうき

といって、体
からだ

がぐんと

大きく
おお    

なる時期
じ き

にあります。体
からだ

の中
なか

の骨
ほね

も

毎日
まいにち

成長
せいちょう

していますが、正しい
ただ    

姿勢
し せ い

をするこ

とで、骨
ほね

はきれいに並んだ
なら    

形
かたち

で成長
せいちょう

します。 

ほおづえをつくと、体
からだ

の

片側
かたがわ

に体重
たいじゅう

がかかったま

まになってしまいます。

体
からだ

のバランスが悪く
わる  

な

り、肩こり
かた    

などの原因
げんいん

に

なりやすいです。 

首
くび

から腰
こし

まで、大きく
おお    

背骨
せ ぼ ね

がカ

ーブしてしまっています。首
くび

や

腰
こし

の痛み
い た  

が出て
で  

きてしまった

り、目
め

と机
つくえ

の距離
き ょ り

が近い
ち か  

ので

視力
しりょく

にも影響
えいきょう

が出
で

たりします。 

体
からだ

のどちらかに体重
たいじゅう

をか

けすぎると、背骨
せ ぼ ね

はこのよ

うにゆがんでしまいます。

長時間
ちょうじかん

、この姿勢
し せ い

のまま

学習
がくしゅう

することのないように

気
き

を付け
つ  

ましょう。 


