
１０月
がつ

１９日
にち

に運動会
うんどうかい

が行
おこな

われました。練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

し、すばらしい

運動会
うんどうかい

となりましたね。運動会
うんどうかい

が終
お

わり、ホッとしている人
ひと

もいると思
おも

います。

１０月
がつ

下旬ごろから、急に朝晩
あさばん

は冷
ひ

え込
こ

むようになりました。運動会
うんどうかい

の疲
つか

れも

出
で

てくる時期
じ き

です。お休
やす

みの日
ひ

はしっかりと休
やす

み、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるよ

うにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上
うえ

のイラストを見
み

てください。あなたが立
た

ったときの姿勢
し せ い

は、①～③のどれに近
ちか

いでしょうか？ 

①は背中
せ な か

が丸
まる

くなって、前
まえ

かがみになっています。顔
かお

が少
すこ

し前
まえ

に出
で

ているような状態
じょうたい

です。 

②は腰
こし

が反
そ

りかえっていて、おしりがつき出
で

たようになっています。 

③は背
せ

すじがまっすぐにのびていて、これが立
た

ったときのよい姿勢
し せ い

とされています。 

この③の姿勢
し せ い

をとるポイントは、あごを軽
かる

くひいて、「耳
みみ

→肩
かた

→股
こ

関節
かんせつ

→くる

ぶし」が一直線
いっちょくせん

になるようなイメージで立
た

つことです。 

よい姿勢
し せ い

で立
た

つための筋力
きんりょく

が低下
て い か

すると、①や②の姿勢
し せ い

になりやすいと言
い

わ

れています。日
ひ

ごろからこの一直線
いっちょくせん

を意識
い し き

して、③の姿勢
し せ い

が保
たも

てるようにした

いですね。 

 

 

 

         姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう！ 

令 和 ６ 年 １ ０ 月 ３ １ 日 

墨 田 区 立 小 梅 小 学 校 

校  長   増 渕  裕 美 

養 護 教 諭  榎 本  郁 恵 



 次
つぎ

に、イスに座
すわ

ったときの姿勢
し せ い

をみてみましょう。上
うえ

の①～④のイラストのうち、あなたの姿勢
し せ い

はどれに近
ちか

いでしょうか？  

 ①は背中
せ な か

が丸
まる

くなって、前
まえ

かがみの状態
じょうたい

です。 

 ②はイスに浅
あさ

く座
すわ

り、腰
こし

が反
そ

りかえっています。 

 ③はイスの背
せ

にもたれて、足
あし

が前
まえ

に投
な

げ出
だ

されています。 

 ④はイスに深
ふか

く腰
こし

かけ、背
せ

すじがピンとのびています。 

 この④が、座
すわ

ったときのよい姿勢
し せ い

です。なお、イスに座
すわ

って机
つくえ

についたときの姿勢
し せ い

では、さら

に下
した

のイラストのように気
き

を付けるとよいですよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

８日
よ う か

は『いい歯
は

の日
ひ

』です。そこで小梅
こ う め

小
しょう

では、１１月
がつ

５日
い つ か

（火
か

）から１１月
がつ

１１日
にち

（月
げつ

）

の１週間
しゅうかん

、歯
は

みがきがんばりカードに取
と

り組
く

みます。朝
あさ

・夜
よる

の歯
は

みがきを忘
わす

れずにするようにし

てください。１１月
がつ

１２日
にち

（火
か

）に学校
がっこう

へ提
てい

出
しゅつ

しましょう！ 

 また、６日
む い か

（水
すい

）、に秋季
しゅうき

歯科
し か

検診
けんしん

を行
おこな

います。検診
けんしん

の結果
け っ か

、治療
ちりょう

が必要
ひつよう

な人
ひと

にお知
し

らせをお配
くば

りします。お知
し

らせをもらった人
ひと

は、

なるべく早
はや

めに歯科医
し か い

を受
じゅ

診
しん

するようにしてください。また、６月
がつ

の歯科
し か

検診
けんしん

のお知
し

らせをもらって、まだ受診
じゅしん

していない人
ひと

も、必
かなら

ず

歯科医
し か い

を受
じゅ

診
しん

するようにしてください。 


