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良い姿勢を意識しよう 

 

 

 

 

  勉強をしているときや授業中等、無意識のうちに姿勢が崩れてしまっていませんか。このような姿勢は内臓や神

経等を圧迫し、肩や腰の痛み、集中力の低下を起こします。 

自分の普段の姿勢を振り返ってみてください。良い姿勢のポイントは、①背筋をまっすぐにすること、②机と

体の間はこぶし 1つ分あけること、③椅子に深く座ること、④机に顔を近付けすぎないことです。 

 

 

11 月８日は、いい歯の日！ 

 10月５日(木)に 1年生の歯みがき指導がありました。歯科衛生士の先生から、むし歯や歯肉炎予防の

ため、歯みがきのやり方や生活の仕方についてのお話をしていただきました。 

歯の健康のためには、唾液の働きもとても大切です。以下の内容を確認して、今後の生活を変えてい

きましょう。 
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こんな姿勢になっていませんか？ 

・背中が丸くなっている ・足がぶらぶらしている ・足を組む ・頬杖をつく 等 

 


