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 正しい姿勢で過ごそう 

～「今」が大事～ 

 

身長・体重測定を全学級で行いました。4月と比べると身長も伸び、ずいぶん

お兄さん・お姉さんになりました。一人一人の成長をとても嬉しく思います。 

 測定のあとは養護の立石先生が保健指導を行いました。１～５年生は「姿勢」

について、6 年生は「心の健康（ストレスの解消法）」について 

 

 姿勢については立石先生が 1 月の保健便りに次のように書いています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 頭の重さは 1〜3 年生が約 3kg、4〜6年生が約 4kg あります。そ

の重さを 24 個の背骨で支えるので、姿勢が悪いと体に負担をかけた

り、背骨が曲がったりしてしまいます。 

 

 左のイラストのように頭が肩より前に出て背中が丸くなる姿勢（い

わゆる猫背）が続くと、内臓が押し縮められてしまうので、（内臓

の）働きが悪くなってしまいます。排便にも影響するそうです。 

 

右のイラストのように耳と肩の先端がまっすぐなるように、また、

腰を立てることを意識できるといいですね。スマホなどを長時間使用

すると、どうしても頭が顔より前に出てきてしまいます。ストレート

ネックの人が多くなっているとも言われますね。 

 

「骨や筋肉が成長途中の今だからこそ！！」正しい姿勢を心がけて

ほしいと思います。 

 

●図書委員の子どもたちが 20 日（月）から３１日（金）までの 2 週間、「おみくじ

イベント」を行います。昼休みに本を借りた人はくじを引けるというものです。何が出

るか楽しみです。このイベントをきっかけに本を手に取る子が増えることを期待してい

ます。 

●企画委員会の子どもたちは、「書き損じはがき」の寄付を全校児童に呼びかけていま

す。集まったはがきは支援活動に協力するとのこと。もしご家庭にありましたらご協力

をお願いします。 （～３１日まで） 
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姿勢は、成長期の長い時間をかけて作られていきます。一度悪

い姿勢が身についてしまうと、大人になってから直すのはなかな

か難しいものです。 

 骨や筋肉が成長途中の今だからこそ、気をつけて「正しい姿

勢」を身につけましょう。 
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