
 

 

 

 

Ｎｏ.７  令和
れ い わ

２年
ねん

１０月
がつ

１６日
にち

（金
きん

） 

ＰＴＡ親子
お や こ

教養
きょうよう

講座
こ う ざ

（学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

）を行
おこな

いました。 

９月
がつ

２８日
にち

（月
げつ

）に、ボストンスポーツ接骨院
せっこついん

の西村
にしむら

武蔵
む さ し

先生
せんせい

にお越
こ

しいただき、「運動器
うんどうき

の

仕組
し く

みと使
つか

い方
かた

」について教
おし

えていただきました。 

始
はじ

めに、児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の４，５，６年生
ねんせい

が、中部
ちゅうぶ

小
しょう

のみなさんの姿勢
し せ い

についてのアンケート結果
け っ か

を発表
はっぴょう

しました。その後
あと

、５，６年生
ねんせい

が、実際
じっさい

に先生
せんせい

と一緒
いっしょ

に体
からだ

を動
うご

かしながら、“体
からだ

を正
ただ

しく動
うご

かす”コツについて学
まな

びました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★みなさんの質問
しつもん

にも答
こた

えてくれました。★ 

机
つくえ

にすわっていると、ひじをついてしまいます。どうしたらよいですか？ 

ひじをつくということは、体
からだ

が安定
あんてい

してしないということです。体
からだ

を

安定
あんてい

させるには、 

① いすに深
ふか

くこしかけない。（前半分
まえはんぶん

くらいにすわり背
せ

もたれは使
つか

わない） 

② 足
あし

の裏
うら

をゆかにしっかりつける。（足
あし

の指
ゆび

の腹
はら

に力
ちから

が入
はい

るのを感
かん

じる） 

③ ゆかにつく足
あし

の「位置
い ち

」に着目
ちゃくもく

。足
あし

を体
からだ

から遠
とお

い位置
い ち

（前
まえ

の方
ほう

）につ

くと体
からだ

が安定
あんてい

しない。 

→足
あし

は、ひざの真下
ま し た

か内側
うちがわ

（体側
からだがわ

）に置
お

こう！足
あし

のつま先
さき

がひざより前
まえ

に出
で

ないようにする。 

 

足
あし

が速
はや

くなるには、どうしたらよいですか？ 

① 足
あし

の指
ゆび

の腹
はら

をしっかり地面
じ め ん

につけて（特
とく

に真
ま

ん中
なか

の３本
ぼん

〔お母
かあ

さん指
ゆび

、お

兄
にい

さん指
ゆび

、お姉
ねえ

さん指
ゆび

〕に意識
い し き

して）、立
た

とう。 

② 「前後
ぜ ん ご

立
だ

ちバランス」を行
おこな

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

六
む

ツ
つ

美
み

中部
ちゅうぶ

小学校
しょうがっこう

 ほけんだより 

 

長
なが

い時間
じ か ん

ゆかにすわるときは、正座
せ い ざ

やあ

ぐらの姿勢
し せ い

が、股
こ

関節
かんせつ

（足
あし

の付
つ

け根
ね

の

関節
かんせつ

）にとって良
よ

いそうです。 

姿勢
し せ い

を整
ととの

えて、体
からだ

の使
つか

い方
かた

を 

感
かん

じる様子
よ う す

 

 

「前後
ぜ ん ご

立
だ

ちバランス」にチャレンジ！ 

やり方
かた

左右
さ ゆ う

の足
あし

を、縦
たて

に１列
れつ

にして、立
た

つ。 

ポイント上半身
じょうはんしん

とうでを使
つか

ってバランスをとらない。ひざは少
すこ

し曲
ま

げる。 

※ふらふらしてしまう子
こ

は、足
あし

と足
あし

の間
あいだ

を少
すこ

し開
あ

けていいよ！ 

 

 

 

 

 



運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まっています。 
精
せい

いっぱいに演技
え ん ぎ

をするために大切
たいせつ

なこと―それは、自分
じ ぶ ん

の元気
げ ん き

な“体
からだ

”と“心
こころ

”があるこ

と。あなたの今日
き ょ う

の調子
ちょうし

はどうかな？  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「目
め

を大切
たいせつ

にしよう」 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

に関係
かんけい

する名前
な ま え

とはたらき。みんな知
し

ってる？ 

ポイント③ 

朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

をていねいに。 

ポイント② 

朝
あさ

ごはんをしっかりとろう。 

ポイント① 

夜
よる

、決
き

まった時間
じ か ん

にふとんに

入
はい

ろう。 


