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 ようやく夏が終わり、過ごしやすくなってきました。読書や芸術を楽しみ、

勉強も集中して取り組める季節です。でも集中しすぎて、目と本の距離が近

くなっていませんか？ スマホやゲームなどが目に近すぎていませんか？ 

10月 10日は「目の愛護デー」。ゆっくり目を休ませる時間も作りましょう。 

 

姿勢がいいとスッとしてポジティブな印象です。身長が１ｍｍ伸びた、縮んだと大騒ぎしている

中学生諸君！ 自分の身長を１ｍｍも縮めない基本姿勢でカッコよく過ごすことは、心と体の健康

にとてもいいのです。さっそく今日は鏡の前で「いい姿勢」をしてみて、体で覚えてくださいね。 

 

 

●横から見ると、耳から体の横、かかとまでが一直線。 

●正面から見ると、両肩を結ぶ線は床と並行。鼻と 

へそを結ぶ線は床に垂直。 

壁の前に立ってみる 

①気をつけの姿勢 

②両肩を壁につける 

③あごをひいてまっす

ぐ前を見る。 

④おなかを引っこめる 

⑤かかとを壁につける 


