
 
 
  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 みなさん、日
ひ

頃
ごろ

から正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を 心
こころ

がけていますか？ 

 姿勢
し せ い

が悪
わる

いと、肩
かた

こりや頭
ず

痛
つう

、腰
よう

痛
つう

、消
しょう

化
か

不
ふ

良
りょう

など、からだにさまざまな影 響
えいきょう

をおよぼします。さら

に、集 中
しゅうちゅう

できない、やる気
き

が出
で

ないなど、心
こころ

にも影 響
えいきょう

をおよぼすことがあります。姿勢
し せ い

は、心
こころ

とから

だの健康
けんこう

を保
たも

つためのカギになります。 
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せ
す
じ
ピ
ン
．
． 

あしピタ 

おへそを 
まえに 

おしりを 
ひいて 

立
り つ

腰
よ う

とは・・・腰
こ し

の骨
ほ ね

を立
た

てて 背筋
せ す じ

をのばして 座
す わ

る姿勢
し せ い

 

 

 

からだ 

・内臓
ないぞう

がよくはたらく 

・すぐれた行動
こうどう

がはやくとれる 

・食 欲
しょくよく

が出
で

て、からだが丈夫
じょうぶ

になる 

こころ 

・自分
じ ぶ ん

からすすんで物事
ものごと

にとりくめる 

・ 集 中
しゅうちゅう

しやすくなり、ねばり強
づよ

くなる 

・気分
き ぶ ん

が明
あか

るくなる 

 

あたま 

・やる気
き

が出
で

てくる 

・あたまがスッキリする 

・判断力
はんだんりょく

がよくなる 

 

心
こころ

をシャキッとさせるには、 

まずからだをシャキッとさせましょう。 

 

授 業 中
じゅぎょうちゅう

、意識
い し き

して「立
りつ

腰
よう

」してみましょう。 

きっとやる気
き

が出
で

てきて、 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まり、 

学 習
がくしゅう

が楽
たの

しくなるはずです！ 

 

  れ  っ  つ                            り  つ   よ  う 



  ＼ 症 状
しょうじょう

はどうちがう？／ 

「新型
しんがた

コロナ」「かぜ」「インフルエンザ」 
 この冬

ふゆ

は、従 来
じゅうらい

の「かぜ」「インフルエンザ」に加
くわ

えて「新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

」も予防
よ ぼ う

対策
たいさく

も引
ひ

き続き
つづ  

実施
じ っ し

していく必要
ひつよう

があります。とはいえ、みなさんが今
いま

まで学
まな

んできた、『手洗
て あ ら

い』や『せきエチケ

ット』は３つに共 通
きょうつう

する予防法
よ ぼ う ほ う

です。また、 症 状
しょうじょう

についても同
おな

じようなものがみられます。（下
した

の 表
ひょう

） 

 ご家庭
か て い

で判断
はんだん

することは禁物
きんもつ

（まずは受診
じゅしん

を！）ですが、気
き

をつけたい病気
びょうき

についての知識
ち し き

としておさえ

ておくといいでしょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


