
　令和元年９月４日

　吉川市立美南小学校

　ほけんしつ

今月の保健目標

生活
せ い か つ

のリズムをとりもどそう ～早寝
は や ね

、早起
は や お

きをしよう～

1日に必

要な水の

量は、１人

３Lと言わ

れています。

吉川のハザードマップ、

ご存じですか？

家具は転倒しないよう

固定されていますか？

避難所はどこか

確認してありますか？

災害の際、どこに集まるか、

話し合っていますか？

用意した非常用持ち出し袋は、玄関か家の

出入り口の近くに常に置いておきましょう。



　左右アンバランス型
　　●片足体重のことが多い
　　●左右アンバランスなスポーツをする
　　●重いカバンを片方の肩にかける
　　●座る時に一定の向きで足を組む

　　　　　　　　　　など

    　スウェイバック型   フラットバック型
    　　●姿勢への意識が極端に低い 　　●座り仕事が多い
    　　●常に疲れがたまっている 　　●運動時ストレッチ不足なことが多い
　    　●外股になりがち 　　●長期間、習慣的に正坐をする
　    　●大腿後面の筋肉が硬くなりやすい 　　●体に力を入れる際、背中に力が入る

　　　    　　　　　　　など 　　　　など

    　ロードシス型    猫背・反り腰型
　    　●膝をあまり曲げない歩き方をする 　　●座り仕事が多い
　    　●大腿部の前面が硬くなりやすい 　　●体重の増減が激しい
  　  　●ハイヒールを良く履く 　　●ハイヒールを良く履く
  　  　●腹筋に力を入れる習慣がない 　　●姿勢を直す習慣がない

          　　　など 　　　　　　　　　　　　　　　　　など

～第1回学校保健委員会 ご報告～

7月25日に第1回学校保健委員会を実施しました。今回のテーマは「子どもロコモ～体のケア

と痛めない体づくり～」でした。講師として、いいじま整骨院の飯島先生をお招きし、正しい

姿勢をつくりつつ、体をケアするためのストレッチ方法を教えていただきました。たくさんの

保護者の方、ご参加いただきありがとうございました。

当日参加できなかった方も、お子さんと一緒にぜひ、ご家庭で試してみてください。

・ 両方の肩、骨盤は平行な位置にあるか

・ 後ろから見たとき背骨から肩甲骨までの距離は

5㎝以内か

・ 耳・肩・骨盤・股関節・膝足首が直線上にあるか

体が硬い、けがをしやすい等のお子さんや、スポーツをしているお

子さんは、体のケアのためやってみてください！


