
 

 

 

 

 

 2学期
が っ き

が始まり
はじ     

約
やく

2週間
しゅうかん

が経ちました
た     

。学校
がっこう

モードに切り替える
き  か   

ことはできましたか？ 

 まだまだ気温
き お ん

が暑く
あつ   

，外
そと

で遊べない
あそ        

日
ひ

が続いて
つづ      

います。引き続き
 ひ   つづ    

規則正しい
き そ く た だ     

生活
せいかつ

とこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行い
おこな   

，熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしていきましょう！ 

 9月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

と視力
しりょく

検査
け ん さ

を行いました
おこな             

。身長
しんちょう

が何センチ
なん        

伸びた
の   

か結果
け っ か

が待ち遠しくて
ま   ど お      

，保健室
ほけんしつ

に身長
しんちょう

を測り
はか   

に来る
く  

子
こ

もいました。結果
け っ か

は全員
ぜんいん

に配付
は い ふ

しました。保護者
ほ ご し ゃ

と一緒
いっしょ

に確認
かくにん

してください。 

 

 身体
しんたい

測定
そくてい

の前
まえ

には，「正しい
ただ     

姿勢
し せ い

について」の保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行いました
おこな            

。頭
あたま

の重さ
おも   

を再現
さいげん

した容器
よ う き

を

持ち上げて
も  あ   

，頭
あたま

の重さ
おも   

を体験
たいけん

しました。 
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〇なぜ姿勢
し せ い

が悪い
わる  

とだめなの？ 

重たい
おも    

頭
あたま

を背骨
せ ぼ ね

や首
くび

，肩
かた

の筋肉
きんにく

で支えて
ささ    

います。メディアを 

触る
さわ  

ときなど，下
した

を向く
む  

と背骨
せ ぼ ね

や首
くび

，肩
かた

にかかる負担
ふ た ん

はどんどん 

増えて
ふ   

いきます。 

 

〇実際
じっさい

に頭
あたま

の重さ
おも  

を体験
たいけん

しよう！ 

 頭
あたま

の重さ
おも  

は体重
たいじゅう

の約
やく

10％と言われて
い    

います。そこで，1,2年生
ねんせい

は 2 ㎏，3～6年生
ねんせい

は 3 ㎏の水
みず

を入れた
い   

容器
よ う き

をもって頭
あたま

の重さ
おも  

を体験
たいけん

しました。また，3～6年生
ねんせい

は腕
うで

を背骨
せ ぼ ね

に見立てて
み た   

，容器
よ う き

を傾けた
かたむ     

ときとま

っすぐのときの重さ
おも  

の感じ方
かん  かた

を比べました
くら         

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇正しい
ただ    

姿勢
し せ い

の「トン・リス・コツ」 

 下条
げじょう

小
しょう

の正しい
ただ    

姿勢
し せ い

の合言葉
あいことば

は「トン・リス・コツ」です。 

「トン」・・・足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

にトンとしっかりつける。 

「リス」・・・背筋
せ す じ

はリラックスしてまっすぐ伸ばす
の   

。 

「コツ」・・・ざこつ(おしりの骨
ほね

)を意識
い し き

して，おしりの前側
まえがわ

で座る
すわ  

。 

 

 

 


