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２０２２年のカレンダーも最後
さいご

の１枚
  まい

になりました。今年
ことし

もいろいろな出来事
できごと

がありましたね。

みなさんは、どんなことが心
こころ

に残って
のこ

いますか？ 

楽しかった
たの

こと、うれしかったことを思い返す
おも  かえ

と、『また、がんばろう‼』というエネルギーが

わいてきます。マイナスな思い出
おも  で

は、年
とし

の変わり目
か     め

にスッパリ捨てて
す

、新しい
あたら

気持ち
きも

で新年
しんねん

を

迎えられる
むか

といいですね。 

 

☆気づく
き

と背中
せなか

が丸まって
まる

いませんか？ 

 寒い
さむ

となるべく寒さ
さむ

に触れない
ふ

ように、からだが丸く
まる

なってしまい 

ます。意識
いしき

して姿勢
しせい

を正しく
ただ

しましょう。 

 最近
さいきん

、ポケットに手
て

を入れて
い

歩いて
ある

いる児童
じどう

を見かけます
み

。転んだ
ころ

 

時
とき

に手
て

がつけず危険
きけん

です。必ず
かなら

手
て

は出して
だ

ください。胸
むね

をはって歩き
ある

 

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

頭
あたま

は本来
ほんらい

、背骨
せぼね

の真上
まうえ

で支えられます
ささ

。その重さ
おも

は６㎏で、なんとスイカと同じ
おな

くらいにな

ります。しかし、猫背
ねこぜ

になると背骨
せぼね

で支えきれず
ささ

、首
くび

や肩
かた

の筋肉
きんにく

に負担
ふたん

をかけることになって

しまいます。筋肉
きんにく

の負担
ふたん

は神経
しんけい

にも悪
あく

影響
えいきょう

を及ぼし
およ

、肩こり
かた

や頭痛
ずつう

、イライラにつながります。 

  スマホなどを見る
み

ときに、うつむきかげんで首
くび

を 

 前
まえ

に出して
だ

いませんか。それも猫背
ねこぜ

です。 

 スマホなどを使う
つか

ときは顔
かお

の前
まえ

まで上げて
あ

、 

首
くび

をすっと伸ばしましょう
の

。ルールを決め
き

 

て使う
つか

時間
じかん

にも気
き

をつけましょう。 

 

 



☆体調
たいちょう

がよくないと感じたら
かん

早め
はや

に休養
きゅうよう

をしましょう。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


