
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
足
あし

が速
はや

くなる！ 

足
あし

の指
ゆび

を地面
じ め ん

につけるくせが

つくと、強く
つよ   

地面
じ め ん

をけることがで

きて、足
あし

が速
はや

くなります！ 

 

井上 

つつじが丘小学校保健室 

令和６年１月３１日 

Ｎｏ．1８ 

もうすぐつつじっ子
こ

ランフェスです! 

とても寒い
さ む  

日
ひ

が続
つづ

きますね。そんな冬
ふゆ

ですが、いよいよつつじっ子
こ

ランフェスがあります。毎日風
まいにちかぜ

の子
こ

マラソンを頑張
が ん ば

っているみなさんなら、きっと自分
じ ぶ ん

の最高
さいこう

の力
ちから

を出し切
だ  き

れると思
おも

います！ 

ランフェスを万全
ばんぜん

の体調
たいちょう

でむかえるためにも今週
しゅう

は特
とく

に早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きを意識
い し き

して、かぜを引
ひ

かないよ

うにしましょう。 

豊橋
とよはし

では、現在
げんざい

コロナ、インフルエンザが流行
りゅうこう

しています。学
がっ

校医
こ う い

さんや学校
がっこう

薬剤師
やくざいし

さんもみなさんの

体調
たいちょう

を心配
しんぱい

していました。きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

をこころがけて、元気
げ ん き

に学校
がっこう

に来
こ

られるようにしましょう！ 

 

 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

「姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう」 

 ２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう」です。つつじっ子
こ

のみなさんは、正しい
ただ    

姿勢
し せ い

になれ

る合言葉
あいことば

「ストン・ダン・シャキ」を知
し

っているのですぐに正
ただ

しい姿勢
し せ い

になれますね！ 

 これまでのすこやか委員会
いいんかい

で講師
こ う し

の先生
せんせい

が教
おし

えてくれたことを改
あらた

めてまとめました。２学期
が っ き

に

姿勢
し せ い

チェックがありましたが、今
いま

はその時
とき

と同
おな

じくらい正
ただ

しい姿勢
し せ い

を意識
い し き

できていますか？ 

 よい姿勢
し せ い

はいいことがいっぱいです。今年度
こんねんど

だけで終
お

わらずに、これからも生活
せいかつ

の一部
い ち ぶ

に「スト

ン・ダン・シャキ」を取り入
と  い

れていきましょう。 

 

 

ポイント① 足
あし

の指
ゆび

⇒浮指
うきゆび

に注意
ちゅうい

！ 

足
あし

の指
ゆび

が地面
じめん

に着
つ

いていない（浮指
うきゆび

）

と、体
からだ

が後
うし

ろに倒
たお

れてしまい姿勢
しせい

が悪
わる

く

なってしまいます。 

浮指
うきゆび

の原因
げんいん

はゆるいはき物
もの

です。くつ

ひもやマジックテープはしっかりとしめ

ましょう！ 

 

ポイント② 座
すわ

り方
かた

⇒坐骨
ざ こ つ

を意識
い し き

！ 

「せすじピン」では 体 中
からだじゅう

に 力
ちから

が

入って
は い   

疲れて
つか   

しまいますよね。大事
だいじ

なのは

インナーマッスルと呼ばれる
よ    

良い
よ  

姿勢
しせい

を

保つ
たも  

ための筋肉
きんにく

です。坐骨
ざこつ

の前
まえ

の方
ほう

で

座る
すわ  

と、インナーマッスルが自然
しぜん

に使え

て、楽
らく

によい姿勢
しせい

で座る
すわ  

ことができます。 

 

よい姿勢
し せ い

になるとこんないいことがあるよ！ 

成績
せいせき

がよくなる！ 
 

正しい
ただ     

姿勢
し せ い

になると胸
むね

が開
ひら

い

て呼吸
こきゅう

が深
ふか

くなります。呼吸
こきゅう

が深
ふか

く なると疲
つか

れに く く なって

集中力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がります！ 

 

ゲームが上手
じょうず

になる！ 
 

足
あし

の指
ゆび

を地面
じ め ん

につけるくせがつ

くと、強く
つよ   

地面
じ め ん

をけることができ

て、足
あし

が速
はや

くなります！ 

 


