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２月４日は春
はる

の初
はじ

めの日
ひ

とされている「立春
りっしゅん

」でした。学校
がっこう

の中庭
なかにわ

の

桜
さくら

の花
はな

が少
すこ

し咲
さ

き始
はじ

めました。とはいえ，まだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。 

この時期
じ き

は晴
は

れることが多
おお

いので，外
そと

へ出
で

て日差
ひ ざ

しを浴
あ

び，たくさん

遊
あそ

びましょう。心
こころ

も体
からだ

もすっきりして，次
つぎ

の授業
じゅぎょう

への準備
じゅんび

ができます。

今
いま

の学級
がっきゅう

で友達
ともだち

と先生
せんせい

と過
す

ごすことができるのも，あと３０日
にち

あまりです。

楽
たの

しい思
おも

い出
で

を作
つく

ったり，話
はなし

をしたりしながら，心
こころ

も元気
げ ん き

にしていきましょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



先生
せんせい

たちの推
お

しの方法
ほうほう

 ～よい姿勢
し せ い

 編
へん

～ 

 

 

校長先生 

・ 常
つね

によい姿勢
し せ い

で歩
ある

いたり，

すわったりすることに気
き

をつけ

ている。 

教頭先生 

・ 猫背
ね こ ぜ

になりやすいので，ストレッチを

するように心がけている。 

夏目先生 

・ ストレッチをする。 

・ 壁
かべ

にそって立ち，鏡
かがみ

にうつして

姿勢
し せ い

をチェックする。 

平岩先生 

・ つかれたら背伸
せ の

びをす

る。 

笠田先生 

・ かんたんにできるヨガ 

・ 「木
き

のポーズ」は背
せ

すじがのびるの

で，調
しら

べてためしてみましょう。 

瀧崎先生 

・ 意識
い し き

づけが大事
だ い じ

。 

・ ストレッチをやり続
つづ

けたことでず

いぶん姿勢
し せ い

の注意
ちゅうい

が減
へ

った。 

坪井先生 

・ 走
はし

る 

・ 気持
き も

ちも体
からだ

も若
わか

くいられる

ように，推
お

しのことを考
かんが

える。 

片平先生 

・ よい姿勢
し せ い

を意識
い し き

する。 

伊與田先生 

・ 肩
かた

をひらくように意識
い し き

したり，う

しろで手
て

を組
く

んでのばしたりして

いる。 

加納先生 

・ 保健
ほ け ん

委員
い い ん

さんに教
おし

えてもら

ったストレッチを時々
ときどき

やる。 

藤江先生 

・ おなかに力
ちから

を入
い

れる。 

・ よい姿勢
し せ い

の人
ひと

を見
み

て「ハッ」をする。 

鈴木よしえ先生 

・ 時々
ときどき

鏡
かがみ

をみるようにする。 

斎藤先生 

・ 毎日
まいにち

の積
つ ̅

み重
かさ

ねが 60年
ねん

後
ご

70年後
ね ん ご

の自分
じ ぶ ん

の姿
すがた

につなが

ることを機会
き か い

あるごとに伝
つた

えて

いる。 

森本先生 

・ 足
あし

のうらを，ゆかにつける。 

菅沼先生 

・ おなかとおしりに力
ちから

を入
い

れて背
せ

すじをのばす。 

・ ストレッチをやる。 

木藤先生 

・ 肩
けん

甲骨
こうこつ

を寄
よ

せて胸
むね

をはる。 

藤田先生 

・ ずっと座
すわ

っているなと思
おも

ったら，背伸
せ の

びをする。 

古田先生 

・ 時折
ときおり

，肩
けん

甲骨
こうこつ

をくっつける 

山口先生 

・ 背中
せ な か

に棒
ぼう

があるようなイメ

ージで過
す

ごす。 

内藤先生 

・ ストレッチをする。 

・よい姿勢
しせい

を意識
い し き

する。 

鈴木あきよし先 

・ 筋
きん

トレ 

・ 体
からだ

をきたえる 

岡山先生 

・ ヨガマットを使ってヨガをし

ながら，背骨のゆがみを確認

する。 

北川先生 

・ 気
き

がついた時
とき

に，かた（肩
けん

甲骨
こうこつ

）をぐ

るぐるとまわす。 

・ 伸
の

びする。 

寺部先生 

・ 気
き

がついた時
とき

に背
せ

すじを伸
の

ば

してよい姿勢
し せ い

を作
つく

る。鏡
かがみ

の前で，

背中
せ な か

が丸
まる

くなっていないか確認
かくにん

を

している。 

影山先生   ・ お風呂
ふ ろ

上
あ

がりにストレッチをする。 

          ・ 気
き

づいた時
とき

に，肩
けん

甲骨
こうこつ

をよせて，首
くび

を長
なが

くして，あごをひくようにする。 

 

 先生
せんせい

たちもよい姿勢
し せ い

で過
す

ごせ

るように気
き

をつけています！どん

なアイデアがあるでしょうか？ 


