
 

☆よい姿勢について考えました☆ 

よい姿勢
しせい

（正しい
ただ

姿勢
しせい

）について説明
せつめい

した後
あと

、あらかじめ撮って
と

おいた授業中
じゅぎょうちゅう

の写真
しゃしん

を見せる
み 

と

「ふだんはいい姿勢
しせい

ではないかもしれない」「見たくない」などの声
こえ

があがりました。悪い
わる

姿勢
しせい

は、

視力
しりょく

低下
ていか

や消化
しょうか

の悪さ
わる

による腹痛
ふくつう

の原因
げんいん

の一つ
ひと

です。習慣
しゅうかん

を変える
か  

のは難しい
むずか 

ですが、一日
いちにち

の中
なか

で

何度
なんど

もよい姿勢になろうとすることが定着
ていちゃく

につながります。ぜひ、これを読んだ
よ

今
いま

からよい姿勢
しせい

に

なってみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和元年11月28日 

小千谷市立東山小学校 

保健室 NO.13 

おうちの人といっしょによんでください。 

骨盤はまっすぐ↑ 

お尻の骨を椅子

につきさす感覚

があると◎ 

裏
う ら

はインフルエンザ特集
と く し ゅ う

です 
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 ※出席停止後の登校時に「登校許可証明書」の提出をお願いします。 

睡眠
すいみん

調査
ちょうさ

で、自分
じ ぶ ん

に必要
ひつよう

な睡眠時間
じ か ん

は何時間
なんじかん

か、何時に寝れば
ね

元気
げんき

でい

られるかわかったでしょうか？ 

睡眠は体
からだ

を成長
せいちょう

させたり、体と脳
のう

を休
やす

ませたりするだけでなく、体
からだ

のウイルスとたたかう力
ちから

（免疫力
めんえきりょく

）

を高
たか

めます。 

 

インフルエンザワクチンは、体の中に入ったウイルス

が増えることを完全に抑えることはできません。ただ

し、インフルエンザを発症する可能性を下げる効果と、

発症した場合の重症化を防止する効果があります。 


