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良 い 姿 勢 を 心 が け よ う ！ 
   日々、勉強に励んでいる生徒の姿勢を見ていると、背中が丸まっているのをよく目にします。また、寒さが増すこの時期は、寒

さで肩を丸め、姿勢が悪くなりがちです。姿勢はわたしたちの体にどのような影響を与えるのか考えていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第８号 

～ 保健室よりお知らせ ～  

新型コロナウイルスの感染状況は落ち着きを見せていますが、空気が乾燥してくることにより、感染症対策がさ

らに必要な時期となります。引き続きマスクの着用と手洗いうがいの徹底を呼び掛けていきます。また、保健委員

会の活動として、ハンカチ所持率チェックや換気放送など感染症対策強化活動を実施していきます。各ご家庭で

もご協力をお願いします。 

 

正しい姿勢ってどんな姿勢？ 

壁の前に立ってみる 

①気を付けの姿勢 

②両肩を壁につける 

③あごを引いてまっすぐ

前を見る 

④お腹を引っ込める 

⑤かかとを壁につける 

正しい姿勢が自然にできたら合格！「猫背チェック」で１つでもチェックが付いたら要注意！！ 

人間の体は、無意識に前後・左右にバランスを保とうとする働きがあります。 

習慣的にからだの片側だけ負担がかかると、体のバランスがくずれ、腰痛や肩こりなどの原因

になります。また、「脊髄
せきずい

神経
しんけい

」*と連絡している「自律
じ り つ

神経
しんけい

」**の働きが悪くなり、ホルモンの分

泌や代謝の低下にもつながります。 

*脊髄
せきずい

神経
しんけい

：背骨の中を通っている神経から伸びている神経。 

**自律
じ り つ

神経
しんけい

：意志とは関係なく機能する器官の働きを調節する神経。 

悪い姿勢は万病の元！良い姿勢で健康に！！ 


