
11月の保健目 標
ほ けん もく ひよう

《第５２号》 欠席者
けつ せき しや

２ ０ ２ ０ 正しい姿勢で生活を 0人の日
た だ し せ い せ い か つ

にん ひ

１１．４ おくろう！ 1３日

姿勢を正しくしよう！！
し せ い た だ

【よいしせい】 【わるいしせい】

机 とお腹の 間 はにぎりこぶし１個分 ※ほおずえをつく ※つくえにかぶさる ※ねころんでいる
つくえ なか あいだ こ ぶん

せ

す

じ

は

ピ

ン

内臓が圧迫される 背骨がまがる 目がわるくなる
ない ぞう あつ ぱく せ ぼね め

足は床にぴったりとつける
あし ゆか

【保護者の皆様へ】
ほ ご しや みな さま

脊 柱 側わん 症 は，早期に発見して治 療 することが 重 要です。
せきちゆうそく しよう そう き はつ けん ち りよう じゆうよう

家庭でできる姿勢のチェックポイントを参考にして，お子さんの
か てい し せい さんこう こ

姿勢を確認していただけたらと思います。
し せい かく にん おも

ご 協 力 お願いいたします。 【４つのチェックポイント】
きようりよく ねが

① 両 肩の高さに差がある
りようかた たか さ

② 両 肩甲骨の高さ・位置に差がある
りようけん こうこつ たか い ち さ

③左右の脇線の曲がり方に差がある
さ ゆう わき せん ま かた さ

④前屈した左右の背面の高さに差が
ぜんくつ さ ゆう はい めん たか さ

ある

【長い秋の夜・・・ねむれないときは】
なが あき よる

①ぬるめのお風呂にゆったりと入る ②あたたかい飲み物を飲む ③部屋を暗くしてふとんに入る
ふ ろ はい の もの の へ や くら はい

シャワーだけでなく，湯ぶねにつかって あたたかい飲み物が 心 を スマホやゲーム，パソコンの
ゆ の もの こころ

血のめぐりをよくすることで，体温が下が 落ち着かせる。コーヒー・ 画面の明るさや動きは脳を刺激
ち たい おん さが お つ が めん あか うご のう し げき

りやすくなり， 体 がねむる 準 備に入る。 紅茶はさける。 し，目をさます。夜はやらない。
からだ じゆん び はい こう ちや め よる


