
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

R５ .1１ .１ 

大里小学校 

保 健 室 

保健目標 

○姿勢を正しくしよう 

体
からだ

の不調
ふちょう

の原因
げんいん

になる 

 お腹
なか

が圧迫
あっぱく

されることで、

血液
けつえき

や内臓
ないぞう

の 働
はたら

きが悪化
あ っ か

し

て、便秘
べ ん ぴ

の原因
げんいん

になることがあ

ります。 

心
こころ

の不調
ふちょう

の原因
げんいん

になる 

 姿勢
し せ い

が悪
わる

いと自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れ

て、気分
き ぶ ん

の落
お

ち込
こ

みの原因
げんいん

にもな

ります。不調
ふちょう

が続
つづ

くとうつ状態
じょうたい

に

もつながることがあります。 

が がる 

 血液
けつえき

や内臓
ないぞう

の働
はたら

きが改善
かいぜん

され代謝
たいしゃ

が

よくなります。すると、体
からだ

がやせやすく

なったり、はだがきれいになったりしま

す。また、つかれもたまりにくくなりま

す。 

アップ 

 背中
せ な か

が丸
まる

まっていると呼吸
こきゅう

が浅
あさ

くなっ

て、脳
のう

に酸素
さ ん そ

が届
とど

きにくくなります。姿勢
し せ い

が良
よ

いと、脳
のう

に十分
じゅうぶん

に酸素
さ ん そ

が届
とど

いて、

集 中 力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がります。 

・足
あし

を組
く

む 

・ひじをついて座
すわ

る 

・寝転
ね こ ろ

んで本
ほん

を読
よ

む 

・スマホを見
み

る時間
じ か ん

が長
なが

い 

・いつも同
おな

じ側
がわ

でカバンを持
も

つ 

一
ひと

つでも当
あ

てはまった

ら姿勢
し せ い

が悪
わる

くなってい

るかもしれません。 

月 日は 

「 」 

１という数字
す う じ

は、

背筋
せ す じ

をピンと伸
の

ばし

た様子
よ う す

に見
み

えること

から「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

」

と言
い

われています。 

【立
た

っているとき】 

□あごを引
ひ

く 

□肩
かた

の高
たか

さをそろえる 

□おへその下
した

に力
ちから

を入
い

れる 

□背筋
せ す じ

を伸
の

ばす 

□おしりの穴
あな

をしめる 

【座
すわ

っているとき】 

□あごを引
ひ

く 

□背筋
せ す じ

をのばす 

□イスに深
ふか

くこしをかける 

□おへその下
した

に力
ちから

を入
い

れる 

□足
あし

をゆかにつける 

月 日は 

「 」 

11 月 10 日という

日付
ひ づ け

が「いい (11)ト

(10)イレ」と語呂
ご ろ

合
あ

わ

せできることが由来
ゆ ら い

と

言
い

われています。 

 

 

【便秘
べ ん ぴ

】 

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。寒
さむ

くなる

と水分
すいぶん

をとらなくな

りがちですが、便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

のためにもこま

めに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を！ 

【下痢
げ り

】 

食
た

べ過
す

ぎや、ストレ

スが主
おも

な原因
げんいん

です。 

みんなで守
まも

ろう！ 

トイレの使
つか

い方
かた

 

スリッパをそろえる 

男子
だ ん し

：一歩前
いっぽまえ

へ 洋式
ようしき

：深
ふか

く座
すわ

る 

汚
よご

れたらふく 

 悪
わる

い姿勢
し せ い

をしていると… 


