
 
 
 
 
 

 

  

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

山王中学校 保健室 

R６．１１．１ 

     ＮＯ．８ 

目とノートの 

距離は３０㎝

離す 

良い姿勢を意識して生活しましょう 

立ったときの良い姿勢 

① まっすぐ前を見る 

② 背筋を伸ばす 

③ 下腹に力を入れる 

④ 手、膝を伸ばす 

※横から見たときに、耳→

肩→おなか→膝→くるぶし

が一直線で結ばれるように

する。 

足のうらをつける 

 

私たちの姿勢は、背骨で支えられています。

良い姿勢を保つためには背骨を支える筋肉

（脊柱起立筋、腹筋）を鍛えることが大切で

す。そして、毎日、しっかり体を動かすこと、

生活の中で、自分の姿勢を意識する場面を多

くすることを心掛けましょう。 

 

POINT 

左右水平になるように 

骨盤を立てて座る 

 
背筋は 

まっすぐ 

 
深く 

腰をかける 

 

１１月保健目標 

勉強するときの良い姿勢 

 


