
 

背筋を伸ばして！力を伸ばそう！ 
３学期に入り、２学期に行った「歯と姿勢の検査」をもとに、健康教育の更なる充実を目指し、『健康マイスターカ

ード』の取組を始めました。子どもたち一人一人が、自分の姿勢を振り返り、改善したい目標をもち、毎日取組の結

果を記入します。カードには、学校や家庭での生活時間の姿勢をよく振り返り、しっかりした目標が記入されていまし

た。また、教室には、目標とする姿勢の写真掲示もありました。始まって間もないですが、授業中、給食中の姿勢

が良くなっています。子どもたち一人一人の意識が高まっているように感じます。続けて姿勢を保つこと、今までの自

分の癖を直すことは、非常に難しいことです。継続しての取組が実を結ぶように、声掛けや振り返り、活動の工夫を

しながら良い姿勢の生活習慣ができ、子どもたちの様々な力がすくすくと伸びるように取り組んでいきたいと思いま

す。 

【正しい姿勢の効果】 

① 運動能力がよくなる（目的動作を行うために効率の良い関節の動きがしやすくなり、瞬発力や持久力の能力が

上がる。） 

② イライラしにくい（正しい姿勢で深い呼吸ができると、副交感神経によってリラックス状態になる。落ち着いた学習

ができる。不安、頭痛の解消） 

③ 疲れにくい（血流が良くなり、疲れにくい身体が作れるようになる。） 

④ 集中力が上がる（血流が良くなり、脳が活性化する。姿勢が崩れても、座り直すなど、無理せず正しい姿勢を

続けることで集中力アップにつながる。） 

⑤ 身体の不調を予防できる（バランスよく身体に負担がかかったり、バランスよく筋肉を使ったりすることにより、不調

を予防できる。頭痛、肩こり、ひざの痛み等） 

正しい姿勢で食事をしよう！ 

 

１月２８日（金）、給食集会を行いました。

「給食の姿勢」「給食のマナー」を中心に全校

児童が学ぶ集会になりました。給食委員会の児

童がマナークイズをして間違い探しをしたり、

正しいマナーを振り返ったりすることができま

した。また、全校児童が正しいマナーで食事を

する体験活動にも挑戦しました。全校児童から励ましの言葉をもらいながら、

よく頑張ることができました。集会を振り返っての感想では、学んだことや今

までの自分を見つめること、これからの目標などが聞かれる良い集会となりま

した。

【児童の感想紹介】

・箸を正しく持つことが苦手です。頑張ってできるようになりたいです。

・足を組んだり、背中が曲がって食事をしていました。気を付けて直していき

　たいです。

・気を付けても足を組んでしまいます。学校だけでなく、家でも、いつでも正

　しい姿勢ができるように頑張りたいです。
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👹 ２月行事 👹 
１日（火）少年の日 

２日（水）生活朝会 

３日（木）一日入学 

７日（月）委員会活動 

９日（水）ＰＴＡ執行部会（19時） 

１０日（木）オペラ体験学習 

１１日（金）建国記念の日 

１４日（月）クラブ活動 

１５日（火）薬物乱用防止教室 

１６日（水）全校ボランティア 

１７日（木）オペラ体験学習 

１８日（金）授業参観、懇談会 

２０日（日）家庭の日 

２３日（水）天皇誕生日 

２４日（木）オペラ体験学習 

２８日（月）委員会活動 

 ※コロナ拡大状況により変更する場合があります 
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