
 

 
 

 

 11月
がつ

は 11 を「よい・いい」と語呂
ご ろ

合
あ

わせていろんな記念
き ね ん

日
び

があります。11月
がつ

4
よっ

日
か

は

「いいよの日
ひ

」。友達
ともだち

とお互
たが

いに良
よ

いところをみつけて「いいよ」って伝
つた

えあえると素敵
す て き

です。11月
がつ

8
よう

日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」。歯
は

を大切
たいせつ

にしましょう。11月
がつ

9
ここの

日
か

は「いい空気
く う き

の日
ひ

」。

これからの季節
き せ つ

は換気
か ん き

をしっかりして、いい空気
く う き

の中
なか

で過
す

ごして感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

をしま

しょう。11月
が つ

25日
にち

は「いい笑顔
え が お

の日
ひ

」。笑
わら

うと神経
しんけい

ペプチドというホルモンが出
で

て免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の働
はたら

きが良
よ

くなり、病気
びょうき

にかかりにくくなります。 

 

        よい姿勢
し せ い

の効果
こ う か

は 4
よっ

つ 

①呼吸
こきゅう

がふかくなり体
からだ

に酸素
さ ん そ

がいきわたる。 

②視力
しりょく

の低下
て い か

を防
ふせ

ぐ。 

③良
よ

い姿勢
し せ い

で過
す

ごすとゆがみがない体
からだ

になる。  

④前
まえ

向
む

きな気持
き も

ちになる。 

 

 

 

左
ひだり

のイラストを参考
さ ん こ う

に、壁
か べ

に後頭部
こ う と う ぶ

・肩
け ん

甲骨
こ う こ つ

・お尻
し り

・かかとをつけるように

して立
た

ちます。良
よ

い姿勢
し せ い

はイラストのように壁
か べ

に全部
ぜ ん ぶ

つきます。姿勢
し せ い

が悪
わ る

い

と簡単
か ん た ん

に壁
か べ

に付
つ

かなかったり隙間
す き ま

ができたりします。チェックした自分
じ ぶ ん

の

姿勢
し せ い

と下
し た

のイラストを比
く ら

べて当
あ

てはまる姿
し

勢
せ い

がありましたか？ 
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十
一
月
の
保
健
目
標 

し
せ
い
よ
く 

す
ご
し
ま
し
ょ
う 壁

か べ

に立
た

って自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

をチェックしよう 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

勉強中
べんきょうちゅう

や食事中
しょくじちゅう

の姿勢
し せ い

をチェック。○がついたところはなおしていこう。 

正
た だ

しい姿勢
し せ い

の作
つ く

りかた  

１：立
た

って背伸
せ の

びをする。頭
あたま

のてっぺんから糸
い と

でつられるような感
か ん

じで行
おこな

うと○。 

肩幅
か た は ば

で立
た

ち腕
う で

の前
ま え

で手
て

を組
く

む。手
て

の甲
こ う

を見
み

ながら組
く

んだままゆっくり上
う え

にあげ

る。顔
か お

も自然
し ぜ ん

に上
う え

を向
む

くようにする。手
て

で空
そ ら

を押
お

すような感
か ん

じで上半身
じょうはんしん

を伸
の

ばす。 

前
ま え

を向
む

いて手
て

を横
よ こ

からおろす。 

 ２：座
す わ

ったままでも同
お な

じように背伸
せ の

びをする。 

 ３：同
お な

じ姿勢
し せ い

をしていると筋肉
き ん に く

や骨
ほ ね

に負担
ふ た ん

がかかるので 

1時間
じ か ん

に 1回
か い

は姿勢
し せ い

を変
か

えるようにする。 

 ４：3週間
しゅうかん

続
つ づ

けると体
からだ

に正
た だ

しい姿勢
し せ い

の癖
く せ

がつくようになる。 

５：座
す わ

る姿勢
し せ い

は前
ま え

かがみになり肩
か た

や背中
せ な か

が丸
ま る

くなる。腰
こ し

も丸
ま る

くなるので 1時間
じ か ん

に 1度
ど

は背伸
せ の

びをして動
う ご

くようにする。 


