
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

岩国
いわくに

市立
し り つ

美和
み わ

小学校
しょうがっこう

 

令和
れ い わ

８年
ねん

1月
がつ

１５日
にち

 

お家
うち

の人
ひと

と一
いっ

緒
しょ

に 

読
よ

みましょう。 

３学期
が っ き

が始
はじ

まりました。生活
せいかつ

リズムも学校
がっこう

モードに戻
もど

りましたか？ 

頭
あたま

がぼんやりしてしまう人
ひと

におすすめなのは、「 歩
ある

く」ことです。歩
ある

くと全身
ぜんしん

の筋肉
きんにく

が刺激
し げ き

されて自
し

然
ぜん

と深
ふか

く呼吸
こきゅう

することになり、脳
のう

も目覚
め ざ

めて動
うご

き始
はじ

めます。 

今
こ

年
とし

「はお正
しょう

月
がつ

「にたくさん雪
ゆき

「が降
ふ

「りましたね。外
そと

「でフワフワの雪
ゆき

「で遊
あそ

「ん 人
ひと

「もたく

さんいました。体
から 

をしっかり動
うご

かし頭
あたま

もスッキリさせて、寒
さむ

さと病気
びょうき

に負
ま

けず元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 正
た 

「しい姿
し

勢
せい

「の時
とき

「、首
くび

「の骨
ほね

「は

自然
し ぜ ん

なカーブになっています。 

スマートフォンやタブレッ

トを使
つか

う時
とき

、どのような姿勢
し せ い

に

なっていますか？ 

～保護者の皆様へ～ 
身体測定の結果をお渡ししまし

た。お子様と一緒に１年間の成長を

感じていた けたらと思います。 

右側
みぎがわ

「のような 前
まえ

「かがみの

姿勢
し せ い

」は首
くび

にペットボトル何本分
なんほんぶん

もの力
ちから

がかかります。この状
じょう

態
たい

が続
つづ

くと、首
くび

の骨
ほね

の並
なら

び方
かた

がかわ

り、 ストレートネック」と呼
よ

「 

れる状態
じょうたい

になります。 

首
くび

や肩
かた

、背中
せ な か

など、体
から 

全体
ぜんたい

にス

トレスがかかり、首
くび

や肩
かた

のこり、

頭痛
ず つ う

「、疲
つか

「れがとれないなどの

症 状
しょうじょう

が出
で

てきます。 
【予防

よ ぼ う

方法
ほうほう

は？】 

① 正
た 

しい姿
し

勢
せい

を意
い

識
しき

する。 

→耳
みみ

、肩
かた

、腰
こし

が一直線
いっちょくせん

になるように座
すわ

る。 

② ストレッチをする。 

→ゲームをする場合
 あ い

「は３ 分
ぷん

「ごとに

休憩
きゅうけい

し、ストレッチをする。 

※保健室
ほけんしつ

「で 行
おこな

「ったストレッチをお家
うち

「の人
ひと

とやってみよう！ 

ストレートネック～１月
がつ

身体
しんたい

測定
そくてい

の話
はなし

～ 


