
 

 

 

 

 新年
しんねん

明
あ

けましておめでとうございます。今年
こ と し

は卯
うさぎ

（うさぎ）

年
どし

です。うさぎは飛
と

び跳
は

ねることから，飛躍
ひ や く

するという意味
い み

が

あると言
い

われています。みなさんの心
こころ

と体
からだ

が成長
せいちょう

し，飛躍
ひ や く

の１年
ねん

となることを願
ねが

っています。 

 

 

 

背中
せ な か

が“ぐにゃ～”としていませんか？ 

 成長期
せいちょうき

のみなさんが悪
わる

い姿
し

勢
せい

を続
つづ

けると，様々
さまざま

な悪
あく

影響
えいきょう

があります。 

 

 

 

 

 

よい姿勢
し せ い

は「グー・チョキ・パー」♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１月１２日 

北島北小保健室 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう！ 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
ていか

／視力
しりょく

の低下
ていか

／内蔵
ないぞう

機能
きのう

の低下
ていか

／肩
かた

こり 

頭痛
ずつう

／肌
はだ

あれ・にきび／疲
つか

れやすい／便
べん

秘
ぴ

／太
ふと

りやすい 

グー：机
つくえ

といすの間
あいだ

 チョキ：すわる位
い

置
ち

 パー：目
め

の高
たか

さ 

机
つくえ

やいすにもたれずに，

お腹
なか

と背
せ

中
なか

にグー１個
こ

分
ぶん

ほどのすき間
ま

をあけてす

わります。 

机
つくえ

の右
みぎ

と左
ひだり

にチョキを

して，机
つくえ

の真
ま

ん中
なか

にすわ

ります。 机
つくえ

の 中央
ちゅうおう

で

勉強
べんきょう

しましょう。 

字
じ

を書
か

くときなどは，ノー

トや本からパー２個分
こ ぶ ん

ほ

どの高
たか

さに目
め

があるとち

ょうどよいです。 


