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本日
ほんじつ

，健康
けんこう

手帳
てちょう

を配
はい

付
ふ

しました。秋
あき

の発育
はついく

測定
そくてい

の結果
けっか

を確認
かくにん

していただき，押印
おういん

の上
うえ

，１１月２４日（火
か

）

までに担任
たんにん

へご提
てい

出
しゅつ

ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  令和２年１１月１７日 (火） 

仙 台 市 立 馬 場 小 学 校 

ほけんだより ＮＯ.１１ 

実家庭配布 

１１月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
も く

標
ひょう

  「姿
し

勢
せい

を正
ただ

しくしよう」 

猫
ねこ

背
ぜ

になっていませんか？ ノートに顔
かお

が近
ちか

すぎないですか？ 

猫
ねこ

背
ぜ

といって，背
せ

中
なか

を丸
まる

めた前
まえ

かがみの姿
し

勢
せい

をとっていると，呼
こ

吸
きゅう

が 

浅
あさ

くなります。頭
あたま

が前
まえ

に突
つ

き出
で

ることで肩
かた

凝
こ

りの原因
げんいん

にもなります。 

寒
さむ

くなってくると，ポケットに手
て

を入
い

れて，猫
ねこ

背
ぜ

の姿
し

勢
せい

で歩
ある

く人
ひと

が増
ふ

え 

てきます。ポケットに手
て

を入
い

れていると，転
ころ

んだときにとっさに手
て

を付
つ

 

くことができず，とても危
き

険
けん

です。また，ノートに顔
かお

を近
ちか

付
づ

けすぎると， 

猫
ねこ

背
ぜ

になり目
め

にも良
よ

くありません。 

このように，悪
わる

い姿
し

勢
せい

を続
つづ

けていると，視
し

力
りょく

が低
てい

下
か

したり，肩
かた

が凝
こ

っ 

たり，体
からだ

が歪
ゆが

んだり，体
からだ

に様々
さまざま

な影響
えいきょう

が出
で

てきます。 
 

背
せ

 筋
す じ

 を 伸
の

 ば し ま し ょ う ! 

 
立
た

った状態
じょうたい

の良
よ

い姿
し

勢
せい

 
 

前
まえ

から見
み

たとに，鼻
はな

～胸
むね

～ おへそ ～かか と が

一直線
いっちょくせん

になっている。 

座
すわ

った状態
じょうたい

の良
よ

い姿
し

勢
せい

 
 

足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

に付
つ

けて深
ふか

く

腰
こし

掛
か

け，頭
あたま

が上
うえ

から糸
いと

で

引
ひ

っ張
ぱ

られるようなイメー

ジで背
せ

中
なか

を伸
の

ばす。 

～お家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう～ 


