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自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

、見
み

えていますか？ 

2学期
が っ き

に入
はい

り、授業
じゅぎょう

でパソコンを使
つか

う時間
じ か ん

が増
ふ

えましたね。みなさん、パソコンに向
む

かってい

る時
とき

の自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

、見
み

たことありますか？ 改
あらた

めて、パソコンを使
つか

う時
とき

の姿勢
し せ い

について考
かんが

えて

みましょう。  

【正
ただ

しい姿勢
し せ い

でパソコンに向
む

かおう！】 

 

 

 

 

 

 

 
 

自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

は、なかなか自分
じ ぶ ん

では見
み

ることができません。でも、上
うえ

にあるようなことを、意識
い し き

し

ているか、意識
い し き

していないかで、からだへの負担
ふ た ん

はかなりちがってきます。今度
こ ん ど

、みなさんのクラ

スに、写真
しゃしん

を撮
と

りに行
い

きたいと思
おも

いますので、自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を意識
い し き

しながら、パソコンに向
む

かうよう

にしてください。 

 

  

画面
が め ん

と目
め

の距離
き ょ り

は 50 ㎝
センチメートル

以上
いじょう

はなれていますか？ 

いすに深
ふか

く座
すわ

り、 

両足
りょうあし

は床
ゆか

についてい

ますか？ 

背中
せ な か

をしっかり伸
の

ばし

た状態
じょうたい

で、画面
が め ん

に 

向
む

かっていますか？ 

目線
め せ ん

は画面
が め ん

と垂直
すいちょく

に

なるように 

調節
ちょうせつ

していますか？ 

こんな姿勢
し せ い

は 

からだによくない！！ 

目
め

が疲
つか

れたり、 

視力
しりょく

が低
てい

下
か

し

たりする原因
げんいん

になります。 

猫背
ね こ ぜ

。 

肩
かた

こりや腰痛
ようつう

が起
お

こりやす

くなります。 

 

パソコンに向
む

かう時間
じ か ん

が長
なが

くなったと

いう人
ひと

が多
おお

いですね。これからは、パソ

コンを利用
り よ う

した時間
じ か ん

と同
おな

じ時間
じ か ん

、外
そと

遊
あそ

び

をする時間
じ か ん

やからだを動
うご

かす時間
じ か ん

を作
つく

っ

て、体力
たいりょく

を高
たか

め、元気
げ ん き

なからだを育
そだ

て

ていくことが大切
たいせつ

です。 

よい姿勢
し せ い

を維
い

持
じ

していくためには、体
たい

幹
かん

の筋力
きんりょく

が必要
ひつよう

です。骨折
こっせつ

をしないため

には、からだを動
うご

かして骨
こつ

密度
み つ ど

を高
たか

めて

おくことが必要
ひつよう

で、それは成長期
せいちょうき

の今
いま

し

かできません。からだを動
うご

かすことを

意識
い し き

していきましょう。 



自分
じ ぶ ん

でできるケガの手当
て あ

て 

9月号
がつごう

の「からだから」で応急
おうきゅう

手当
て あ

ての話
はなし

をしました。こんな時
とき

どうしますか？ と聞
き

いたと

ころ、自分
じ ぶ ん

の考
かんが

えを保健室
ほけんしつ

にお知
しら

らせしに来
き

てくれたので、ここに紹介
しょうかい

します！  

 

≪学校
がっこう

で多
おお

いケガ こんな時
とき

どうする？！≫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

自分
じ ぶ ん

でできる手当
て あ

てについて考
かんが

えてくれて、 
ありがとうございました。ぜひ、自分

じ ぶ ん

でで 

できることをしてから、保健室
ほけんしつ

にいくように 

してください。 

 

応急
おうきゅう

手当
て あ て

の基本
き ほ ん

は「RICE」です。 

RICE とは、 

Ｒ：rest（安静
あんせい

にする） 

Ｉ：ice （冷
ひ

やす） 

Ｃ：compression（圧迫
あっぱく

する） 

Ｅ：elevation（心臓
しんぞう

より高
たか

くする） 

 

ケガをした部位
ぶ い

が、 

これ以上
いじょう

、痛
いた

みが強
つよ

くな 

らないよう、冷
ひ

やしたり、 

圧迫
あっぱく

したり、心臓
しんぞう

より 

高
たか

い位置
い ち

にしたりします。 

自分
じ ぶ ん

でもできるので、 

覚
おぼ

えてください。 

●鼻血が出た時 

「鼻
はな

をつまんで下
した

を向
む

く！」 

ティッシュが無
な

くても鼻
はな

を 

つまむことはすぐできますね。 

●ひねった時 

●ぶつけた時 
●やけどをした時 

●すりむいた時 

まずは、「水
みず

で洗
あら

い流
なが

す」ことが大切
たいせつ

で

す。砂
すな

や土
つち

がついている場合
ば あ い

も、自分
じ ぶ ん

で

しっかり洗
あら

い流
なが

します。 

すぐに「冷
ひ

やす」こと。熱
ねつ

は皮膚
ひ ふ

の奥
おく

へ

伝
つた

わってきます。深
ふか

いやけどにしないた

めにも冷
ひ

やし続
つづ

けることが大切
たいせつ

です。 

「動
うご

かさないようにして、冷
ひ

やす」こ

とが大切
たいせつ

です。無理
む り

にグリグリ動
うご

かし

てはいけません。 

「動
うご

かさないようにして、冷
ひ

やす」よう

にします。自分
じ ぶ ん

で動
うご

けない時
とき

は、先生
せんせい

や

友達
ともだち

に声
こえ

をかけてください。 


