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・せっかく足
あし

に合
あ

うくつでも、形
かたち

が変
か

わり、足
あし

に

合
あ

わなくなってしまいます。 

・緊急
きんきゅう

のときに脱
ぬ

げたり、転
ころ

びやすくなったりも

して、自
じ

分
ぶん

はもちろん他
ほか

の人
ひと

の危
き

険
けん

を招
まね

いてし

まう原
げん

因
いん

にもなります。 

２０２４年
ねん

もどうぞよろしくお願
ねが

いします。 

今年
こ と し

も下鎌田
し も か ま た

東小
ひがししょう

の児童
じ ど う

が健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
おく

ることができるよう、情報
じょうほう

発信
はっしん

していきます。 

 

１月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
も く

標
ひょう

は「姿
し

勢
せい

を正
ただ

しくしましょう」です。 

そこでまず見直
み な お

してほしいポイントは「足
あし

」です。保健室
ほ け ん し つ

に来室
らいしつ

する児童
じ ど う

の足指
あしゆび

を観察
かんさつ

すると、小指
こ ゆ び

が寝
ね

ていた

り、親指
おやゆび

が内側
うちがわ

に曲
ま

がっていたり、変形
へんけい

している足
あし

をよく見
み

かけます。 

体
からだ

を支
ささ

える足
あし

から改善
かいぜん

し姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしていきましょう。 

◇足
あし

の指
ゆび

でぐー・ちょき・ぱーをやってみよう！ 

ぐー         ちょき          ぱー 

指
ゆび

に 力
ちから

を

入れて… 

親指
おやゆび

だけ 

動
うご

かして… 

親指
おやゆび

と 

小指
こ ゆ び

を 

外
そと

に開
ひら

く！ 

◇運動
うんどう

しやすいくつを選
えら

ぼう！ 

【選
えら

ぶポイント】 

①ひもぐつ。もしくは、ワンタッチテープのくつ。 

②くつの中
なか

で足指
あしゆび

が自由
じゆう

に動
うご

かせる。 

③足
あし

が曲
ま

がる位
い

置
ち

で、くつが曲
ま

がる。 

④くつ底
そこ

にクッション性
せい

がある。 

◇くつの履
は

き方
かた

にも気
き

を付
つ

けよう！ 

くつのかかとをふむのはやめましょう 

・せっかく足
あし

に合
あ

うくつでも、 形
かたち

が変
か

わり、足
あし

に合
あ

わ

なくなってしまいます。 

・緊急
きんきゅう

のときに脱
ぬ

げたり、転
ころ

びやすくなったりもして、

自
じ

分
ぶん

はもちろん他
ほか

の人
ひと

の危
き

険
けん

を招
まね

いてしまう原
げん

因
いん

に

もなります。 

足
あし

の指
ゆび

の力
ちから

が強
つよ

くなることで、姿勢
し せ い

がよくなったり、けがを予防
よ ぼ う

できたりします。 

うんどうじ 

さき 

かかと 

あしゆび ま        いち    くっきょく 

あしゆび  じゅうぶんうご 

あ 
ぜんご 

かかと     こう あしゆび  じゅうぶんうご 

あし   あ 


