
 

  

 

南永小学校保健室 

令和７年 2月７日 

２月 保健目標 

姿
し

勢
せい

を正
ただ

しくしよう 

 

２月
がつ

は如
きさ

月
らぎ

とも言
い

います。この言葉
こ と ば

の由来
ゆ ら い

はいくつか説
せつ

があるよう

ですが、衣
ころも

を更
さら

に着
き

ると書
か

いて「衣
き

更
さら

着
ぎ

」から、という説
せつ

が有力
ゆうりょく

で

す。寒
さむ

い時
じ

期
き

に重
かさ

ね着
ぎ

をして対策
たいさく

をしたのは昔
むかし

からある知恵
ち え

です。立
りっ

春
しゅん

を迎
むか

えて暦
こよみ

上
じょう

では春
はる

になりますが、まだしばらくは寒
さむ

さの厳
きび

し

い感
かん

染
せん

症
しょう

シーズンが続
つづ

きます。気
き

候
こう

に合
あ

わせて服
ふく

装
そう

を上手
じょうず

に調節
ちょうせつ

し

ながら乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 

 

よい姿勢
し せ い

とは 

 

《立
た

ち姿
し

勢
せい

》 

・ 横
よこ

から見
み

たときに、耳
みみ

・肩
かた

・腰
こし

・膝
ひざ

・くるぶしが一直線
いっちょくせん

になっ

ている 

・ 背
せ

中
なか

に物
もの

差
さ

しを入
い

れたようにピンと立
た

つ 

 

《座
すわ

り姿
し

勢
せい

》 

・ 机
つくえ

と体
からだ

はこぶし 1つ分
ぶん

あける 

・ 背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばして顎
あご

を引
ひ

く 

・ 足
あし

の裏
うら

はしっかりと床
ゆか

を踏
ふ

み膝
ひざ

は 90度
ど

に曲
ま

がるくらいがいい 



 

 

 

 


