
やってみよう！ 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

 「 ぐ～ ぴた ぴん！！ 」 

               

 
長岡京市立長岡第十小学校 

令和４年１１月 保健室 

 すごしやすい秋
あき

の季節
き せ つ

がおわりに向
む

かい、冬
ふゆ

が近
ちかづ

づいてきています。朝晩
あさばん

はとても冷
ひ

えてい

ますね。学校
がっこう

でも、鼻水
はなみず

やせき、のどの痛
いた

みなどで欠席
けっせき

する人
ひと

が増
ふ

えてきています。体温
たいおん

調節
ちょうせつ

ができる服
ふく

を着
き

て、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしてかぜなどに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

っていきましょう。 

トイレの使
つか

い方
かた

を見直
み な お

そう！ 

 みなさんは、トイレに入
はい

ったとき、このような

状態
じょうたい

だったらどんな気持
き も

ちになりますか？ 

 トイレの使
つか

い方
かた

を見直
み な お

して、みんなが気持
き も

ち

よく使
つか

えるようにしましょう。 

みんなで使
つか

うトイレです。誰
だれ

かがやってくれる・・・

ではなく、ひとりひとりが心
こころ

がけることも大切
たいせつ

です。 

＊紙
かみ

はひつような 

分
ぶん

だけとる。 

＊よごしたら自分
じ ぶ ん

で 

きれいにする。 

＊かならず水
みず

を流
なが

す。 

 洋式
ようしき

トイレはふたをして！ 

＊男子用
だんしよう

トイレや和式
わ し き

トイレは 

一歩前
いっぽまえ

に出
で

て使
つか

う。 

トイレのマナー 

＊流
なが

しわすれやごみは落
お

ちて

いないか、最後
さ い ご

にもう一度
い ち ど

 

 確認
かくにん

すること！ 

 一度
い ち ど

、悪
わる

い姿勢
し せ い

がみについてしまうと、

大人
お と な

になってから直
なお

すのは難
むずか

しいです。

骨
ほね

や筋肉
きんにく

の成長
せいちょう

途中
と ち ゅ う

にある今
いま

だからこ

そ、気
き

をつけて「正
ただ

しい姿勢
し せ い

」を習慣
しゅうかん

づけ

るように心
こころ

がけましょう。 

●ねこぜ ●ほおづえ 

●あさくすわる 

●あしをくむ 

●つくえにもたれる 

このような姿勢
し せ い

を 

続
つづ

けていると… 

⚠こんなえいきょうが！！！ 

・視力
しりょく

がさがる 

・せぼねがまがってしまう 

・内臓
ないぞう

（胃
い

や腸
ちょう

など）の働
はたら

きが悪
わる

くなる 

・腰
こし

や肩
かた

、頭
あたま

がいたくなる 

・集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

する      など 

長岡京市の小学校では平成 28 年度より 4 年生の希望者を対象に検査を 

実施しています。11月に実施します。 

他の学年で検査を希望される方は養護・沖まで御連絡ください。 


