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毎
まい

日
にち

の練
れん

習
しゅう

の成
せい

果
か

を存
ぞん

分
ぶん

に発
はっ

揮
き

できた運動会
うんどうかい

も終
お

わり、 

あの暑
あつ

かった夏
なつ

がうそのように、吹
ふ

く風
かぜ

も心
ここ

地
ち

よく、さわやかな季節
き せ つ

になりました。 

秋
あき

といえば、【スポーツの秋】【読書
どくしょ

の秋】【食欲
しょくよく

の秋】【芸術
げいじゅつ

の秋】…といろいろなことを始
はじ

めるの

にとてもよい季節
き せ つ

です。 

    ただ、こうした季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は、体調
たいちょう

をくずす人も多
おお

く、八坂
や さ か

小
しょう

でも熱
ねつ

で欠席
けっせき

する人が 

少し増えています。夏
なつ

の暑
あつ

さで、思った以上
いじょう

に体力
たいりょく

がおちていること、急
きゅう

に涼
すず

しくなった 

り、逆にまた暑くなったりすることなどが主な原因
げんいん

です。１０月になると「衣
ころも

がえ」で冬
ふゆ

向
む

きの 

服
ふく

にかわっていきますが、その日の気温
き お ん

や体調
たいちょう

に合わせて、こまめに着
き

るものを調節
ちょうせつ

してほ 

しいと思います。また、これからインフルエンザやカゼなどの感染症
かんせんしょう

（人から人へうつる 

   病気
びょうき

）がはやってくる季節
き せ つ

です。手洗
て あ ら

い、うがいをしっかりとしていくためにも、 

毎日
まいにち

清潔
せいけつ

なハンカチ、ちり紙
がみ

を身
み

につけておくようにしましょう。 

     出
で

かける前
まえ

に、おうちの人と一緒
いっしょ

にチェックできるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□いつも首
くび

や肩
かた

がこっている 

□立っているとすぐに疲
つか

れる 

□つまずきやすい 

□「姿勢
し せ い

が悪
わる

い」とすぐ言
い

われる 

□立
た

っている時はすぐに休
やす

めの姿勢
し せ い

に

なる 

□足
あし

を組
く

んで座
すわ

ることが多
おお

い 

□背
せ

が高
たか

いのを気
き

にしている 

□ノートや本
ほん

、パソコンの画面
が め ん

に顔
かお

を近
ちか

づけて見る 

□体
からだ

がかたい 

□長
なが

い時間
じ か ん

立
た

っていると腰
こし

が痛
いた

くなる 

チェック項目
こうもく

が多
おお

いほど、姿勢
し せ い

が

くずれている可能性
かのうせい

あり！！ 

やってみよう！！ よい姿勢
し せ い

にチャレンジ！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

横
よこ

から見たとき 

耳たぶ→首→おなか→ひざ 

→くるぶしが一直線
いっちょくせん

でむす 

ばれているように。 

前
まえ

から見たとき 

左右
さ ゆ う

の肩
かた

・腰
こし

が同
おな

じ高
たか

さに 

なるように。 

 

立っているとき 

① 首
くび

をながく 

② 肩
かた

の力
ちから

をぬいて 

③ 胃
い

をもちあげるように 

④ おしりに力をいれて 

⑤ ひざをのばす 

座っているとき 

① いすの背もたれにおし

りをくっつけて 

② おなかを持ち上げる 

悪
わる

い姿
し

勢
せい

を続
つづ

けると… 

頭痛
ず つ う

・視力
しりょく

低下
て い か

・体
からだ

のゆ

がみ 便秘
べ ん ぴ

などが出る 



 

 テレビに近づきすぎていませんか？         くらい部屋
へ や

で勉強
べんきょう

したり、ゲームを 

テレビをみる時は２～３メートル          したりしていませんか？ 

はなれましょう。 

 

 

 

 

 

 

本をよむ時の姿勢
し せ い

はどうですか？ 

 

                

 

 

 

 

前
まえ

がみが長
なが

い人いませんか？ 

 

 

 

 

                         ピンでとめる     みじかくしてスッキリ 

 

 

 

こんな生活している人いませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

ふとんの中でゲーム   夜おそくまで、テレビやゲーム 

 

 

 

 

本をよむ時は、姿勢
し せ い

正
ただ

しく、目
め

と本
ほん

は３

０㎝はなすように

しましょう。 

最近
さいきん

、朝
あさ

から頭痛
ず つ う

やだるさを

訴
うった

える人がいます。１時間目
じ か ん め

か

ら大きなあくびをして、とても眠
ねむ

そうにしています。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

がた

りないと、学習
がくしゅう

に集 中
しゅうちゅう

できな

かったり、思わぬケガをしたりし

ます。 

特
とく

に高学年
こうがくねん

の人たちは毎日
まいにち

い

そがしく過
す

ごしていて生活リズ

ムをととのえるのが大変
たいへん

かと思

いますが、小学生
しょうがくせい

のうちは健康
けんこう

な 体
からだ

をつくる基礎
き そ

の時期
じ き

なの

で、意識
い し き

して睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

する

ようにしましょう。 

おそくても夜
よる

１０時までにはふとんにはいって寝
ね

る環
かん

境
きょう

をと

とのえるようにしましょう。早寝
は や ね

への近道
ちかみち

は【早
はや

起
お

き】から。朝
あさ

、

がんばって早
はや

起
お

きすると夜
よる

も自
し

然
ぜん

と早
はや

く寝
ね

られるようになりま

すよ。低学年
ていがくねん

の人は９時ころには寝
ね

るようにしましょう。 


