
③ 疲
つか

れにくい 

 姿勢
し せ い

が悪
わる

いと、1か所
し ょ

に負担
ふ た ん

がかかり、

筋肉
きんにく

が疲
つか

れやすくなります。正
ただ

しい 

姿勢
し せ い

でいることで、血流
けつりゅう

が良
よ

く 

なり、疲
つか

れにくい体
からだ

が作
つく

れます。 
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養護教諭  長濵 

朝夕
あさゆう

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなってきました。一日
いちにち

のうちの寒暖差
かんだんさ

が激
はげ

しい

と、風邪
か ぜ

をひきやすくなります。元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を

しましょう。 

  

 

 みなさんは、毎日
まいにち

よい姿勢
し せ い

を意識
い し き

していますか？猫背
ね こ ぜ

になったり、ポケットに両手
りょうて

を入
い

れ

て歩
ある

いたり、座
すわ

っているときに頬
ほお

杖
づえ

をついたり、足
あし

を組
く

んだりしていませんか？ 

 正
ただ

しい姿勢
し せ い

はピシッとしてかっこよく見
み

えるだけでなく、いろいろなよいことがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【朝
あさ

ごはんエッセイ７】 朝
あさ

ごはんと冷
ひ

え 

寒
さむ

さを感
かん

じる日
ひ

が増
ふ

えてきました。特
と く

に朝
あさ

は布団
ふ と ん

から出
で

るのがつらくなりましたね。 

 子
こ

どもは大人
お と な

に比
く ら

べて体温
たいおん

が高
たか

いと言
い

われていますが、最近
さいきん

では子
こ

どもにも冷
ひ

え性
しょう

や

平熱
へいねつ

が低
ひく

い人が多
おお

く見
み

られるそうです。 

  朝
あさ

ごはんは、食
た

べることで必要
ひつよう

なエネルギーを補給
ほきゅう

するとともに、体
からだ

を温
あたた

めてくれま

す。体
からだ

が温
あたた

まると、免疫力
めんえきりょく

も高
たか

まり、病気
びょうき

にかかりにくくなります。また、体
からだ

のリズムを整
ととの

えて、冷
ひ

え性
しょう

の原因
げんいん

の一
ひと

つである自律
じ り つ

神経
しんけい

＊の乱
みだ

れを整
ととの

えてくれるそうです。 

朝
あさ

ご飯
はん

の内容
ないよう

も、体
からだ

を温
あたた

めてくれる「根菜類
こんさいるい

」や「発酵
はっこう

食品
しょくひん

」「魚
さかな

」「豆類
まめるい

」を取
と

り

入
い

れるといいですね。温
あたた

かいものを食
た

べることも大切
たいせつ

です。 

＊自律
じ り つ

神経
しんけい

とは、自分
じ ぶ ん

が意識
い し き

しなくても、自然
し ぜ ん

に 体
からだ

の 働
はたら

きを調 整
ちょうせい

するように 働
はたら

  

いてくれる神経
しんけい

のことです。 

 

 

 

★  先月
せんげつ

、６年生
ねんせい

は修学
しゅうがく

旅行
りょこう

、５年生
ねんせい

は自然
し ぜ ん

教室
きょうしつ

がありました。施設
し せ つ

の方
かた

や他
ほか

の利用者
りようしゃ

の方
かた

、他校
た こ う

の小学生
しょうがくせい

へのあいさつが素晴
す ば

らしく、班
はん

で助
たす

け合
あ

う姿
すがた

や

自主的
じしゅてき

に片付
か た づ

けや掃除
そ う じ

に取
と

り組
く

む 姿
すがた

に感動
かんどう

しました！大
おお

きなけがや体調
たいちょう

不良
ふりょう

者
しゃ

もなく帰
かえ

ってくることができ、安心
あんしん

しました。 

①  運動
うんどう

能力
のうりょく

が上
あ

がる 

 姿勢
し せ い

がよいと、関節
かんせつ

を効率よく
こ う り つ    

動
うご

かすこと

ができるため、瞬発力
しゅんぱつりょく

や持久力
じきゅうりょく

 

もアップします。 

 

② 気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

く 

 背骨
せ ぼ ね

がまっすぐだと、自律
じ り つ

神経
しんけい

 

（体
からだ

や心
こころ

の働
はたら

きを調整
ちょうせい

する神経
しんけい

）が整
ととの

い

やすくなります。深
ふか

い呼吸
こきゅう

でリラックスするこ

とができ、気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

きます。 

 

④ 集中力
しゅうちゅうりょく

があがる 

 正
ただ

しい姿勢
し せ い

は、脳
のう

への血流
けつりゅう

もよく 

なります。そうすると、脳
のう

の活動
かつどう

がよ 

くなり、集中力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がります。 

 授業中
じゅぎょうちゅう

、集中
しゅうちゅう

できない人
ひと

や、あくびが出
で

る人
ひと

は、姿勢
し せ い

がよくないのかも… 

⑤ 身体
か ら だ

の不調
ふちょう

を予防
よ ぼ う

できる 

 悪
わる

い姿勢
し せ い

はくせがついていることが多
おお

く、長
なが

い間
あいだ

同
おな

じ場所
ば し ょ

に負担
ふ た ん

がかかって 

いることで、頭痛
ず つ う

、肩
かた

こり、膝
ひざ

の痛
いた

み、目
め

の疲
つか

れなどの症状
しょうじょう

が出
で

てきます。また、 

正
ただ

しい成長
せいちょう

を邪魔
じ ゃ ま

してしまうことがあります。正
ただ

しい姿勢
し せ い

を意識
い し き

して、バランス 

よく体
からだ

に負荷
ふ か

をかけることが健康
けんこう

につながります。 

 

●保護者のみなさまへお知らせ● 

 １０月に発育測定を行い、その結果をすこやかに記入して、配付します。

結果を確認されましたら、押印して提出してください。 

 なお、配付・回収の期日は学年毎に設定していますので、学年・学級の

おたよりを参考にしてください。 


