
  

 

 

 

 

 

 

１１月は実
みの

りの秋
あき

。たくさんの行事
ぎ ょ う じ

をこなしながら、みなさんのこれまでの頑張
が ん ば

りも“実
みの

る”

秋
あき

ですね。急
きゅう

に冷
ひ

えて寒
さむ

い日
ひ

もありますが、かぜ・インフルエンザにならず冬
ふゆ

を越
こ

せるよう、 

しっかり対策
た い さ く

をしましょう。 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう！ 
H３０．１１ 明石小学校 保健室 

た だ し   せ   い 

おも だ 

理想的
り そ う て き

な座
すわ

り方
かた

の基本
き ほ ん

は、骨盤
こつばん

が

ピンと立
た

っていること。 

背骨
せ ぼ ね

が自然
し ぜ ん

とＳ字
じ

カーブを描
えが

くので、 

クッションのはたらきで、重
おも

い 頭
あたま

が 

乗
の

っても、負担
ふ た ん

が軽
かる

くなります。 

前
まえ

かがみのままお尻
しり

を 

いすの背
せ

もたれに当
あ

てる 

そのまま 体
からだ

を起
お

こす 

上半身
じょうはんしん

を肘
ひ じ

で支
さ さ

え 

るので、肩
かた

の負担
ふ た ん

 

になります。背中
せ な か

は 

まっすぐですが、 

重心
じゅうしん

は前
ま え

に移動
い ど う

 

します。 

頭
あたま

の重
お も

さを腕
う で

で 

支
さ さ

えるので、肘
ひ じ

を 

つくより、背中
せ な か

が 

丸
ま る

まってしまいま

す。 

足
あ し

が床
ゆか

につかな

いと、踏
ふ

ん張
ば

る 

ことができず、 

骨盤
こ つばん

が不安定
ふ あ ん て い

な

ままになります。 

重
お も

い頭
あたま

が前
ま え

にで

てしまいます。 

肩
かた

こりや腰痛
よ う つ う

を

引
ひ

き起
お

こします。 

股
こ

関節
かんせつ

や 

骨盤
こ つばん

が 

傾
かたむ

きます。 

腰
こ し

に大
おお

きな負担
ふ た ん

が

かかります。頭
あたま

の重
お も

さが首
く び

から背中
せ な か

の

筋肉
き ん に く

にのしかかり、

首
く び

や肩
かた

への負担
ふ た ん

も

大きいです。 

すわ    かた 

ひじ 

骨盤
こつばん

 


