
 

 

こんな姿勢で授業を受けていませんか？ 
          
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自然な姿勢をつくろう！ 
 

 

 

 

 

 

 

保健目標 正しい姿勢で、目を大切にしよう！ 

 

足を揺らす 

 

 
 
足を後方においている 

 
ふんぞり返っている 

 
机から体が離れている 

 
足を投げ出している 

 

＜悪い姿勢によって起こる症状＞ 
 
 

 

 

 

 

 

 

＜姿勢のポイント＞ 
 
 

 

 

 

 



目を大切にしましょう 
 

 

視力の低下を防ぎましょう 

 

ポイント① ゲームやスマートフォンを操作する時は、目から３０㎝以上離す。 
 

 
ポイント② 姿勢に気を付ける。 
 

ポイント③ 明るい所で読書をする。 

 
ポイント④ 手元ばかりを見る作業が続いたら、遠くを見るようにする。 
 

 

 

 

 

 

ぐっすり眠るための効果的な生活習慣 ７選 

～体力と気力の回復は、睡眠がポイントです～ 

  

  

  

  

 
自分にできそうなことを、１つからでも生活に取り入れてみましょう♪ 

 


