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みなさんは、勉強
べんきょう

しているとき、どんなすわり方
かた

をしてい

ますか？背中
せ な か

をまるめたり、ほおづえをついたり、足
あし

をぶらぶ

らさせたりしていませんか？ 

よい姿勢
しせい

をすると呼吸
こきゅう

がしやすくなり、全身
ぜんしん

の血行
けっこう

や、脳
のう

の 働
はたら

きがよくなるため、 集 中 力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

がアップしま

す。わるい姿勢
しせい

を続
つづ

けていると、肩
かた

こりや腰
こし

の痛
いた

みが出
で

やす

くなります。 

せなかをピン、おなかと背中
せ な か

にグー１こ、足
あし

を床
ゆか

にピタッ 

 

よいしせいのあいことば「ピン、グー、ピタッ」 
 

朝
あさ

夕
ゆう

の空
くう

気
き

が冷
つめ

たくなり、木
こ

の葉
は

も色
いろ

づいてきました。気温
き お ん

の変化
へ ん か

や乾燥
かんそう

でかぜをひきやすい季節
き せ つ

です。また、東京都
とうきょうと

では、昨年
さくねん

より１か月
げつ

も早
はや

く、インフルエンザの流 行
りゅうこう

シーズンに入
はい

りました。

インフルエンザは咳
せき

やくしゃみのしぶきでうつります。一人一人
ひとりひとり

が咳
せき

エチケットに気
き

をつけ、手
て

洗
あら

いをこまめにして、インフルエンザを予防
よぼう

しましょう。すいみんをたっぷりとって免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め

ることも大切
たいせつ

ですよ！ 


