
めざせ！！
しせい めいじん



いつもの

じぶんのしせいを

ふりかえってみましょう。



「ねこぜ」になっていませんか？



いすにもたれかかって、
おしりが まえにすべっていませんか？



ひじをついたり してませんか？



あしを
つくえのしたのところにのせたり、



あしを
くんだり していませんか？



わるいしせいは
せぼねがまがってしまいます。



ただしいしせいをすると

どんないいことが

あるの？



がくしゅうに
すすんで
とりくめる



きもちが
おちつく



からだが
じょうぶに
なる



からだが
じょうぶに
なる

がくしゅうに
すすんで
とりくめる

きもちが
おちつく



ただしいしせいって

どんな しせい？



か
ら
だ
に
一
ぽ
ん
の
す
じ

せすじをのばして すわるしせい

グ
ー
の
て
１
つ

ぶ
ん
あ
け
る



ては、ひざのうえ

あしピタ

おなかギュッ
（ちからをいれる）

せなか
ピン

グーのて１つ
（あいだをあける）

かたはスー
（ちからをぬく）

すわっているときのただしいしせい



ては、ひざのうえ

あしピタ

おなかギュッ
（ちからをいれる）

せなか
ピン

グーのて１つ
（あいだをあける）

かたはスー
（ちからをぬく）

すわっているとき



うんどうタイムや

そとあそびで

きんりょくをつけましょう。

おなか せなか

あし

ただしいしせいをつづけるには



きょうから

ただしいしせいを しよう

めざせ！
しせい
めいじん



めざせ！！
しせい めいじん



めざせ！！
しせい めいじん



たいそうずわりのとき

せなか
ピン

あしピタ

かたはスー
（ちからをぬく）

ては、あしロック

おなかギュッ
（ちからをいれる）

①
②

③

④⑤



たっているとき

せなか
ピン

りょうあし
ピタ

かたはスー
（ちからをぬく）

おなかギュッ
（ちからをいれる）

①
②

⑤

④

おしりギュッ
（ちからをいれる）

③


