
正
た だ

しい姿勢
し せ い

    
グー ：おなかと背中

せ な か

にグーひとつぶんあける 

ペタ ：足
あし

の裏
うら

は床
ゆか

にペタンとつける 

ピン ：背筋
せ す じ

はピンとのばす 

 合
あ

い言
こ と

葉
ば

は「グーペタピン」 

背
せ

中
な か

がネコのように丸
ま る

くなっていませんか？ぴんとのびた背
せ

中
な か

がすてきです。 

 

いすにしっかりとすわりましょう。 

本
ほん

やノートから目
め

を離
はな

して背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばすと、脳
のう

にしっかりと信
しん

号
ごう

が送
おく

られて集
しゅう

中
ちゅう

でき、疲
つか

れ

にくくなります。       

食
た

べ物
もの

を栄養
えいよう

にする働
はたら

きがよくなります。 
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◇あごを少
すこ

しひく 

◇背筋
せ す じ

をのばす 

立
た

っているとき 

座
す わ

っているとき 

正
た だ

しい姿勢
し せ い

 

おなかに力
ちから

をいれて、背筋
せ す じ

を伸
の

ばしましょう。歩
ある

くときも同
おな

じです。背中
せ な か

を丸
まる

めたり、

ポケットに手
て

を入
い

れて歩
ある

くのは転
ころ

びやすくなるのでやめましょう。 

 



体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いときは、無理
む り

をせず 

早
はや

めに休
きゅう

養
よう

をしましよう。 

□いすに足
あし

をのせていませんか？  □足
あし

を組
く

んでいませんか？  □机
つくえ

にふせていませんか？ 

□机
つくえ

に足
あし

をのせていませんか？  □いすをカタカタしていませんか？ □肘
ひじ

をついていませんか？ 

◆内
ない

臓
ぞう

が圧
あっ

迫
ぱく

される       ◆視
し

力
りょく

が低
てい

下
か

する          ◆背
せ

骨
ぼね

が曲
ま

がる 

こんな座
す わ

り方
か た

していませんか？ 

背
せ

中
なか

が丸
ま る

くなっていると・・・ 寝
ね

転
ころ

んでゲームをすると・・・ ひじをつくと・・・ 

 

思
お も

い出
だ

してみよう！ 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

感
かん

染
せん

症
しょう

で欠席
け っ せ き

する児
じ

童
ど う

が増
ふ

えています！ 

《 インフルエンザ出
しゅっ

席
せき

停
てい

止
し

期
き

間
かん

 》 

 インフルエンザ感染症
かんせんしょう

・コロナウイルス感染症
かんせんしょう

 

治
ち

癒
ゆ

報
ほう

告
こく

書
しょ

の提
てい

出
しゅつ

は不
ふ

要
よう

です 

【欠席扱いとなります】 

・マイコプラズマ感染症 

・溶連菌感染症 

・手足口病 

・ウイルス性胃腸炎 

・ヘルパンギーナ 

・RSウイルス感染症 など 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

姿勢
し せ い

が悪
わ る

いと 

 

 

※学
がっ

級
きゅう

にインフルエンザ等
とう

の感
かん

染
せん

症
しょう

で欠
けっ

席
せき

した児
じ

童
どう

が多
おお

くなると、学
がっ

級
きゅう

閉
へい

鎖
さ

で数
すう

日
じつ

間
かん

学
がっ

級
きゅう

全
ぜん

員
いん

が

お休
やす

みになることがあります。学
がっ

級
きゅう

閉
へい

鎖
さ

中
ちゅう

は、児
じ

童
どう

だけで外
がい

出
しゅつ

することがないよう体
たい

調
ちょう

回
かい

復
ふく

に

努
つと

めてください。 
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