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おうちの方
かた

とよみましょう。  9月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

の後
あと

、各学年
かくがくねん

で姿勢
し せ い

や睡眠
すいみん

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について考
かんが

えま

した。 

「早寝
は や ね

」「早
はや

起
お

き」「朝
あさ

ごはん」「運動
うんどう

」などは深
ふか

く関
かか

わっているので、どこか

１つがよいと他
ほか

もよい生活
せいかつ

リズムになりやすいです。自分
じ ぶ ん

が一番
いちばん

元気
げ ん き

に過
す

ごせ

る生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けることが大切
たいせつ

です。 

 

頭
あたま

の重
おも

さはだいたい体重
たいじゅう

の

約
やく

10 ％
ぱーせんと

！頭
あたま

の重
おも

さと同
おな

じ

くらいのものを持
も

ったり、頭
あたま

にのせたりしました。「おもー

い！」「もっと重
おも

いかと思
おも

っ

た。」「頭
あたま

にのせると大変
たいへん

。」な

ど、いろいろな感想
かんそう

がありまし

た。 

頭
あたま

は背骨
せ ぼ ね

や首
くび

、肩
かた

、背中
せ な か

の

筋肉
きんにく

が支
ささ

えています。姿勢
し せ い

が悪
わる

いと、首
くび

などに何倍
なんばい

も負担
ふ た ん

がか

かってしまいます・・。 

姿勢
し せ い

 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくすることは目
め

にや

さしい生活
せいかつ

をすることにもつなが

ります。「よい姿勢
し せ い

は疲
つか

れる。」「な

かなか続
つづ

けられない。」などの声
こえ

も

聞
き

きます。ぜひよい姿勢
し せ い

の習慣
しゅうかん

を

身
み

に付
つ

けるために少
すこ

しずつ意識
い し き

し

てみましょう！ 

睡眠
すいみん

 

 

姿勢
し せ い

 

 小学生
しょうがくせい

は９～１１時間
じ か ん

ほど、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が

必要
ひつよう

だといわれています。睡眠
すいみん

は体
からだ

と心
こころ

を

育
そだ

てる時間
じ か ん

です。しっかり寝
ね

るとともに早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをして、体
からだ

と心
こころ

を育
そだ

てましょう！ 

 

頭
あたま

の中
なか

を整理
せ い り

する 

睡眠
すいみん

のはたらき

には、このよう

なものがありま

す！ 

体
からだ

を成長
せいちょう

・回復
かいふく

 

させる 

体
からだ

のリズムを整
ととの

える 心
こころ

を落
お

ち着
つ

かせる 


