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児童
じ ど う

のみなさんへ 

 

 

 

 

  

 

                  

 

背骨
せ ぼ ね

が不自然
ふ し ぜ ん

に曲
ま

がった座
すわ

り方
かた

は体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかり、肩
かた

や腰
こし

のいたみ、集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

などを起
お

こ

すことがあります。大人
お と な

になってからよい姿勢
し せ い

をしようと思
おも

っても、子
こ

どものころからの習慣
しゅうかん

を変
か

える

のは、なかなか難
むずか

しいです。今
いま

のうちから、「ぐー ぺた ぴん！」の姿勢
し せ い

を意識
い し き

してすごしましょう。 

 

 

ほけんだより NO.7 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

は 

ぐー ぺた ぴん！ 

令和４年１１月１８日 

練馬区立旭町小学校 

養護教諭 中村 麻紀恵 

１・２ねんせいは 

おうちのひとと 

いっしょによんでね 

せなか 
まんまる 

ほおづえ 
ついて 
かたむく 

つくえと 
おなかは 
ぐー 
ひとつ せなかは 

ぴん！ 

あしは 
ゆかに 
ぺたっ 


