
 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

すまいる No.１５ 

 

令和 3年 11月 1日（月） 
賀茂小学校 保健室 

 

 

 

 

 

 

 

よい姿
し

勢
せい

をとるために 

学
がっ

校
こう

で取
と

り組
く

んでいるポイント 
 

① いすに，深
ふか

く腰
こし

かける 

② 机
つくえ

と体
からだ

は，グー一
いっ

個
こ

分
ぶん

 

③ 足
あし

のうらは，床
ゆか

につける 

 

授
じゅ

業
ぎょう

の始
はじ

めはいつも意
い

識
しき

し，姿
し

勢
せい

を整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【 背
せ

骨
ぼね

を伸
の

ばす！ 

…ために，ストリームライン 】 

 

壁
かべ

に，かかと・お尻
しり

・背
せ

中
なか

・頭
あたま

はつきます

か。（腰
こし

と壁
かべ

の間
あいだ

は手
て

のひら

１枚
まい

分
ぶん

くらいの隙
すき

間
ま

ができる

のはOKです。） 

この姿
し

勢
せい

のまま，一
いっ

歩
ぽ

前
まえ

に

進
すす

んでみましょう。体
からだ

は，一
いっ

直
ちょく

線
せん

のままです。胸
むね

をしっか

り開
ひら

きます。 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

  姿
し

勢
せい

を正
ただ

しくしよう 

ノートなどに目
め

を近
ちか

づけすぎると，視
し

力
りょく

の

低
てい

下
か

につながります。 

背
せ

中
なか

を丸
ま る

めてい

ると，首
く び

や肩
かた

，腰
こ し

に

余
よ

分
ぶん

な力
ちから

が入
はい

り，

体
からだ

がつかれます。 

床
ゆか

に足
あ し

のうらを

つけます。 

ノートなどからは，

できるだけ目
め

を離
はな

し

ます。 

眼
がん

科
か

医
い

の小
こ

林
ばやし

先
せん

生
せい

からも教
お し

えていただきました

ね。「近
ち か

くを見
み

る時
じ

間
かん

が長
なが

くなっている現
げん

代
だ い

人
じ ん

です。

近
ち か

いところを見
み

ていたのと同
おな

じくらい，遠
と お

くを見
み

る時
じ

間
かん

があるとよいですね。」「背
せ

筋
す じ

を伸
の

ばして，距
き ょ

離
り

をとるこ

とで，近
き ん

視
し

予
よ

防
ぼ う

につなげていきましょう。」 

椅
い

子
す

に深
ふか

く腰
こ し

かけて，

背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばします。 



【 挑
ちょう

戦
せん

してみよう！ 】 下
した

の運
うん

動
どう

が簡
かん

単
たん

にできる人
ひと

は，足
あし

の指
ゆび

の力
ちから

も強
つよ

いことでしょう。 

そのために姿
し

勢
せい

もよくなり，転
ころ

んでけがをすることも少
すく

なくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

 

 

＜ 委
い

員
いん

会
かい

活
かつ

動
どう

「よい姿
し

勢
せい

がとれていたで賞
しょう

」の結
けっ

果
か

 ＞      

 

取
と

り組
く

んだ日
ひ

 総合結果 
いすに深

ふか

く腰
こし

かけ

ていたで賞
しょう

 

机
つくえ

と体
からだ

の間
あいだ

はグ

ー一
いっ

個
こ

分
ぶん

あいていた

で賞
しょう

 

 足
あし

のうらが床
ゆか

につ

いていたで賞
しょう

 

９月１３日 

１位 ４年生 

２位 １年生 

   ３年生 

１年生 ４年生 ３年生 

９月２７日 

１位 １年生 

２位 ４年生 

３位 ２年生 

４年生 ２年生 １年生 

 

足
あ し

の裏
う ら

でボ

ールをもったり，

転
こ ろ

がしたりす

る。ボールはか

たい方
ほ う

がよい。 

つま先
さ き

で歩
あ る

く。なれたら，

膝
ひ ざ

にはずみをつ

けて歩
あ る

いてみ

る。 

手
て

と足
あ し

で握
あ く

手
し ゅ

をする。手
て

で，足
あ し

の指
ゆび

をぐ

っと開
ひ ら

くような感
かん

じで。 

親
おや

指
ゆび

をとなり

の指
ゆび

に重
か さ

ねる。 

また，その反
はん

対
たい

もする。何
なん

回
かい

か繰
く

り返
かえ

す。 

足
あ し

の指
ゆび

を使
つ か

ってじゃんけんを

する。グー，チョ

キ，パーができ

るかな。 

片
か た

方
ほ う

の足
あ し

で，ビー玉
だ ま

をつ

かみ上
あ

げ，手
て

に

とる。座
すわ

った姿
し

勢
せい

でやってもよ

い。 

足
あ し

の指
ゆび

を曲
ま

げて，その力
ちから

だ

けで前
ま え

に進
すす

む。

いも虫
む し

みたいに

進
すす

んでみよう。 

親
おや

指
ゆび

だけを

動
う ご

かしたり，小
こ

指
ゆび

だけを動
う ご

かし

たりする。何
なん

回
かい

か繰
く

り返
かえ

す。 

３回
かい

目
め

はどの学
が く

年
ねん

が

優
ゆ う

勝
しょう

するかな。 


