
 

 

 

 

朝晩
あさばん

が寒
さむ

くなってきましたね。日中
にっちゅう

は暖
あたた

かく、朝晩
あさばん

は肌寒
はだざむ

いため、体調
たいちょう

をく

ずす人
ひと

が増
ふ

えています。気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きいと、体
からだ

に疲
つか

れがたまり、調子
ちょうし

が悪
わる

くな

りやすくなってしまうのです。服装
ふくそう

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

ができるよう、上着
う わ ぎ

を工夫
く ふ う

してみ

ましょう。 
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授 業 中
じゅぎょうちゅう

、上
うえ

のイラストのように、悪
わる

い姿勢
し せ い

になっていませんか？心当
こころあ

たり

がある人
ひと

もいるかと思
おも

います。悪
わる

い姿勢
し せ い

がくせになってしまうと、体
からだ

全体
ぜんたい

のゆ

がみにつながり、肩
かた

こりや腰痛
ようつう

、あごのゆがみなどといった症 状
しょうじょう

が出
で

てくる

こともあります。正
ただ

しい座
すわ

り方を身
み

に付
つ

けましょう。まず、いすに座
すわ

るときに

は、背筋
せ す じ

を伸
の

ばして深
ふか

く座
すわ

ります。両足
りょうあし

のうらは、ゆかにしっかりと付
つ

けます。

また、体
からだ

と机
つくえ

の間
あいだ

はこぶし一
ひと

つ分
ぶん

開
あ

けるようにします。そして、ノートをと

るときには、わきを開
ひら

きすぎないように気
き

を付
つ

けましょう。正
ただ

しい姿勢
し せ い

で授業
じゅぎょう

が受
う

けられるとよいですね。 


