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202４年 11月発行 大阪市立文の里中学校 保健室 

悪い姿勢になるクセ 

肘をつく 

脚を組む 

寝転んで本を読む 

スマホを見る
時間が長い 

いつも同じ側で 
カバンを持つ 

いい姿勢の効果 

代謝が上がる 集中力が上がる 気分が良くなる 

良い姿勢は身体だけでなく、心にも良い影響を与えます。 

気分が落ち込んだときやマイナス思考が続くときは、 

一度姿勢を正してみませんか 

人生を楽しくする方法は、 

意外と身近なところにたくさんありますよ 


