
よい姿勢
し せ い

は「グー」「ピタッ」「ピン」！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１１月２４日 

神目小学校 

保健室 

こんな姿勢
し せ い

していませんか？ この姿勢
し せ い

を続
つづ

けていると・・・ 

●背骨
せ ぼ ね

がゆがんでしまう。 

●肩
かた

こりや頭痛
ず つ う

、腰痛
ようつう

の原因
げんいん

になる。 

●集中力
しゅうちゅうりょく

がなくなる。 

●目
め

が悪
わる

くなる。 

●あごがゆがむ、歯
は

ならびが悪
わる

くなる。 

 

「グー」 

お腹
なか

と机
つくえ

は、 

こぶし１つ分
ぶん

あけよう。 

「ピタッ」 

足
あし

のうらを 

床
ゆか

にしっかりつけよう。 

「ピン」 

背
せ

すじは 

まっすぐ 

のばそう。 

勉強
べんきょう

がもっとできるように 

なりたい人
ひと

、スポーツが 

もっと上手
じ ょうず

になりたい人
ひと

は、

まずは、よい姿勢
し せ い

から♪ 
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