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こんな座
すわ

り方
かた

をしていませんか？？ 
 

背中
せ な か

が丸
まる

い 

重
おも

い頭
あたま

が前
まえ

に 

出
で

てしまうため 

肩
かた

こりや腰痛
よ うつ う

を 

引
ひ

き起
お

こす。 

ひじをつく 

上半身
じょうはんしん

をひじで支
さ さ

 

えるので、肩
かた

の負
ふ

 

担
たん

になる。背中
せ な か

は 

まっすぐだが重心
じゅうしん

 

は前
まえ

に移動
い ど う

する。 

足
あし

を組
く

む 

股
こ

関節
かんせつ

や 

骨盤
こつばん

がかた 

むいてしまう。 

 

ほおづえをつく 

頭
あたま

の重
おも

さを腕
う で

で 

支
さ さ

えるので、ひじ 

をつくより、背中
せ な か

 

が丸
まる

まってしまう。 

そっくり返
かえ

る 

腰
こ し

に大
おお

きな負担
ふ た ん

 

がかかる。頭
あたま

の重
おも

 

さが首
く び

から背中
せ な か

の 

筋肉
きんに く

にのしかかり 

首
く び

や肩
かた

への負担
ふ た ん

 

も大
おお

きい。 

足
あし

がブラブラ 

足
あし

が床
ゆか

につか 

ないと、ふんば 

ることができず 

骨盤
こつばん

が不安定
ふ あ ん て い

 

なままになって 

しまう。 

 

 

令和５年１１月１０日 

苫前小学校 保健室 

１１月の保健目標：姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

１１月の給食目標：すききらいせずに食
た

べよう 

い 
つ 
も 正

ただ

しい姿勢
し せ い

 
ときどき思

おも

い出
だ

して 

ピンッとね！ 

理想的
り そ う て き

な座
すわ

り方
かた

の基本
き ほ ん

は、骨盤
こつばん

がピンと立
た

っていることです。背骨
せ ぼ ね

が自然
し ぜ ん

とS
エス

字
じ

カ 

ーブを描
えが

くので、クッションのはたらきで、重
おも

い頭
あたま

が乗
の

っても、負担
ふ た ん

が軽
かる

くなります。 

こ
う
し
た
姿
勢

し

せ

い

を
ず
ー
っ
と
続 つ

づ

け
て
い
る
と
、
将
来

し
ょ
う
ら
い

、
体

か
ら
だ

の
色
々

い
ろ
い
ろ

な
と
こ
ろ
が
痛 い

た

く
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん…

。 

悪
わる

い姿勢
し せ い

が続
つづ

くと… 

× 視力
し り ょ く

低下
て い か

につながる！ 

× お腹
なか

や胃
い

の調子
ち ょ う し

が悪
わる

くなる！ 

× 肩
かた

こりや腰痛
よ うつ う

、頭痛
ず つ う

の原因
げんいん

になる！ 

× あごがゆがみ、歯
は

並
なら

びが悪
わる

くなる！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「今日
き ょ う

、出
で

たうんちはどんなうんちでしたか？」と聞
き

かれたら

答
こた

えられますか。うんちを見
み

れば、健康
けんこう

状態
じょうたい

がわかります。 

 

バナナうんち------------------------------------ 

 

 

 

 

コロコロうんち----------------------------------- 

 

 

 
 
 
 

びちゃびちゃうんち------------------------------- 

 

 

 

 

 

今日
き ょ う

のうんちはどんなうんち？ 

健康
けんこう

な証拠
し ょ う こ

！ 

黄土色
お う ど い ろ

～明
あか

るい茶色
ちゃいろ

で、バナナのような

形
かたち

をしています。 

強
つよ

く息
いき

まずに自然
し ぜ ん

にストーンと出
で

たり、水中
すいちゅう

で浮
う

くうんちが理想的
り そ う て き

です。 

便秘気味
べ ん ぴ ぎ み

です。 

体
からだ

の水分
すいぶん

や運動
うん ど う

が不足
ふ そ く

しているかもしれ

ません。 

下痢
げ り

です。 

食
た

べすぎやストレスが主
おも

な原因
げんいん

です。 

うんちをしたら流
なが

す前
まえ

に 

少しだけ確認してみましょう。 

 

 

 

 
 

｜手洗
て あ ら

い 

 手
て

のひら・つめ・親指
おやゆび

のま

わり・手
て

の甲
こ う

・手首
て く び

を２０秒
びょう

以上
い じ ょ う

かけて洗
あら

おう。 

 

 

｜せきエチケット 

 せきやくしゃみをするとき

は、腕
う で

やハンカチで飛沫
ひ ま つ

を

ガードしよう。人
ひと

に向
む

けてし

てはいけ 

ないよ！ 

 

｜体調
たいちょう

確認
かくにん

 

 発熱
はつねつ

やせき・鼻水
はなみず

などの

症状
しょうじょう

があるときは無理
む り

せ

ず休
やす

もう。 

 

 

トイレの使
つか

い方
かた

～アナタはどこまでできている？？～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～初級者
しょきゅうしゃ

～ 

 〇 トイレットペーパーをムダ使
づか

いしていない 

 〇 流
なが

しわすれがないかの確認
かくにん

をしてから出
で

ている 

～中級者
ちゅうきゅうしゃ

～ 

 〇 便座
べ ん ざ

のフタを閉
し

めて流
なが

している 

 〇 トイレットペーパーが無
な

くなったら、そのままにせず、 

新
あたら

しいものを取
と

り付
つ

けて、芯
しん

をゴミ箱
ばこ

に捨
す

てている 

～上級者
じょうきゅうしゃ

～ 

 〇 次
つぎ

に使
つか

う人
ひと

のことを考
かんが

えて、汚
よご

れていたら拭
ふ

いている 

管内
かんない

でもインフルエンザが流行
りゅうこう

してきています。特
と く

に

これからの季節
き せ つ

は感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなります。よく

寝
ね

て、よく食
た

べて、お風呂
ふ ろ

でしっかりと体
からだ

を温
あたた

めて、た

くさん笑
わら

うことが免疫力
めんえきりょく

アップにつながります！ 


