
  

 

 

 

   

真
ま

野川
の が わ

にみなさんがつくったこいのぼりが、気持
き も

ちよさそうに元気
げ ん き

よく泳
およ

いでいます。 

さいきんは、少
すこ

し動
うご

くとあせが出
で

るくらい暑
あつ

い日
ひ

もあります。こよみの上
うえ

では、５月５日は立夏
り っ か

となり、夏
なつ

の

きざしが見
み

え始
はじ

めるころと言
い

われています。これからは暑
あつ

くなる日
ひ

も多
おお

くなります。熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

 

 

  

 

 よい姿勢
し せ い

のポイントは「グー・ペタ・ピーン」 
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５月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

よい姿勢
し せ い

で生活
せいかつ

しよう 

あしのうらがゆかに「ペタ」っとついている こしといすのせもたれのあいだが「グー」ひとつぶん 

おへそとつくえのあいだが 

「グー」ひとつぶん 

せすじは「ピーン」 

よい姿勢
し せ い

のいいこと         

③ 脳
のう

がよくはたらく 

④ 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が出
で

る 

⑤ 体
からだ

の筋肉
きんにく

がバランスよく発達
はったつ

する 

⑥ 見
み

た目
め

がかっこいい 

姿勢
し せ い

が悪
わる

いとこんなことが…         

① つかれやすい 

② 集 中
しゅうちゅう

できない 

③ 視力
しりょく

低下
て い か

につながる 

④ あごがゆがんだり、歯
は

ならびが悪
わる

くなる 

① 内臓
ないぞう

のはたらきが悪
わる

くなる 

② よくない姿勢
し せ い

のくせがつく 

よい姿勢
し せ い

に慣
な

れたら、体
からだ

がとってもらくになります。やってみましょう。 



姿勢
し せ い

チェックシート ～こんな姿勢
し せ い

になっていませんか？～ 

 これらは、よくない姿勢
し せ い

です。 

 みんなでチェックしあってみましょう。（おうちの人にも見てもらいましょう。） 

 くせになっているポーズがないか、チェックしましょう。 

 

ほおづえ 

 

ななめずわり 

 

いすゆらし 

 

おおまたびらき 

 

いすさがり 

 

せぼねぐにゃ 

 

ふんぞりかえり 

 

あしあげ 

 

まえかがみ（ねこぜ） 

 

あしゆらし 

 

あごのせ・かおのせ 

 

かたてがき 

 

 自分
じ ぶ ん

のくせは、なかなか気
き

づきにくいので、みんなでよい姿勢
し せ い

の声
こえ

かけをしていきましょう 

 

 


