
 

 

 
  

 
 

悪
わ る

い姿
し

勢
せ い

が引
ひ

き起
お

こす「ストレートネック」 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜座
す わ

るときのよい姿
し

勢
せ い

のチェック法
ほ う

＞ 

①机
つくえ

といすの間
あいだ

は       ②すわる位
い

置
ち

は      ③目の高
た か

さは  

グー2個
こ

        チョキ２個
こ

      パー２個
こ

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

こたえは、うらにあるよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

そろそろかぜ・インフルエンザ対策
た い さ く

を…！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

十四山東部小学校 保健室 

NO.７ 

令和元年１１月１日 

 

11 月の保健目標：姿勢を正しくしよう 

ほ  けん もく ひょう 

 

 

し  せい    ただ 

 

 

７
つ
の
ま
ち
が
い
を 

さ
が
そ
う
！ え？ 

初
はじ

めて聞
き

くわ。 

首
く び

の骨
ほ ね

がまっすぐになってしまっていることだよ。 

 

まっすぐでいいんじゃないの？

ピンとしてかっこいいいし。 

いやいや、 

人
に ん

間
げん

の背
せ

骨
ぼね

は、頭
あたま

の重
おも

さ（約
や く

５㎏＝ボーリングの球
たま

１個
こ

分
ぶん

）を支
ささ

える 

ために、Ｓ
えす

字
じ

のカーブをしているのじゃ。 

 

しかし、みんなの大
だい

好
す

きなゲーム・スマホ・パソコンは、うつむいた姿
し

勢
せい

を続
つづ

けることが原
げん

因
いん

で頭
あたま

を支
ささ

える力
ちから

が首
くび

に集
しゅう

中
ちゅう

してしまう。すると、

カーブがなくなってストレートネックになり、首
くび

や肩
かた

の痛
いた

み・頭
ず

痛
つう

・集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

の低
てい

下
か

・眠
ねむ

れないなど体
からだ

によくないことが起
お

こるのじゃ。 

えー！そんなのいやだわ。 

そうならないために…「よい姿勢
し せ い

」が大事
だ い じ

なんじゃ。 

勉
べん

強
きょう

のときだけでなく、ゲームをやるときも「よい姿
し

勢
せい

のグーチョキパー」じゃ。

ゲーム機
き

と目
め

の間
あいだ

はパ
ぱ

ー２個
こ

分
ぶん

離
はな

すんじゃ。もちろん時
じ

間
かん

も守
まも

ってじゃよ。 

ストレートネックって聞
き

いたことあるかい？ 

 

薬
や く

物
ぶ つ

乱
ら ん

用
よ う

防
ぼ う

止
し

教
き ょ う

室
し つ

を行
お こ な

いました！ 

10月
が つ

10日
に ち

に学
が っ

校
こ う

薬
や く

剤
ざ い

師
し

の柳
やなぎ

先
せ ん

生
せ い

をゲストティーチャーに迎
む か

え、 

6年
ね ん

生
せ い

がタバコや薬
や く

物
ぶ つ

の怖
こ わ

さや断
ことわ

り方
か た

について学
ま な

びました。 

【児
じ

童
ど う

の感
か ん

想
そ う

】 

・ 絶
ぜ っ

対
た い

使
つ か

いたくないし、誰
だ れ

かが誘
さ そ

われそうだったら止
と

めてあげたい。 

・ タバコや薬
くすり

がとても危険
き け ん

なものだとわかった。大人
お と な

になってからも変
へ ん

な薬
くすり

に手
て

を出
だ

さ

ず、自
じ

分
ぶ ん

の力
ちから

で楽
た の

しくすごしたい。 

・ 自
じ

分
ぶ ん

に関
か ん

係
け い

ないと思
お も

っていたけど、身
み

近
ぢ か

に薬
や く

物
ぶ つ

があるかもしれないことを学
ま な

んだ。 

 かぜ気
ぎ

味
み

やかぜで

欠
け っ

席
せ き

する子
こ

が少
す こ

しず

つ増
ふ

えています。県
け ん

内
な い

ではインフルエン

ザでの学
が っ

級
きゅう

閉
へ い

鎖
さ

も出
で

ています。インフル

エンザにかかってし

まったら、学
が っ

校
こ う

へご

連
れ ん

絡
ら く

ください。 



 

 

 

☆こたえ☆ 

①左
ひだり

はしの女
おんな

の子
こ

の表
ひょう

情
じょう

 ②掲
け い

示
じ

板
ば ん

の大
お お

きさ ③窓
ま ど

わく ④木
き

の本
ほ ん

数
す う

 

⑤ポスターのイラスト ⑥右
み ぎ

はしの女
おんな

の子
こ

の髪
か み

型
が た

 ⑦右
み ぎ

がわの男
おとこ

の子
こ

の足
あ し

 


