
 
 
 
 

 
日に日に秋が深まってきました。様々な感染症やかぜ症状が流行しています。朝のロイロノートでの健康観察

を忘れている人もいます。日頃の健康観察を行うことで「いつもと違う」ことに気がつきます！登校前に健康観
察をして、いつもと体調が違うと感じるときは無理せず早めに休みましょう。 

 
 

 

 

 

★思い出したら、ピン！と伸ばしてみよう！ 

 理想的な座り方の基本は、骨盤がピン！と立っていること。背骨が自然と 

S 字カーブを描くので、重い頭がのっても、うまくバランスをとることができ、 

負担が軽くなります。よい姿勢のときは、骨だけでなく内臓にとっても負担が 

少ないです。勉強の時は座り方だけでなく、ノートやタブレットと顔の距離にも 

気をつけましょう。また、食事のときの姿勢にも気をつけたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もたれかかる 
腰に大きな負担が 

かかります。頭の 

重さが首から背中 

の筋肉にのしかかり、 

首や肩へ負担も大 

きいです。 

背中が丸い 
重い頭が前に出て 

しまいます。肩こり 

や腰痛を引き起こし 

ます。タブレットに 

近づきすぎるとスト 

レートネックの原因になります。 

ほおづえをつく 
頭の重さを腕で支える 

ので、肘をつくとより、 

背中が丸まってし 

まいます。 

足を組む 
股関節や骨盤が 

傾きます。 
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