
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ほけんだより 11 月号  

日 

令和 6 年 11 月１日 

保健室 

 １１月
がつ

に入
はい

り、朝
あさ

や夕方
ゆうがた

はとても肌寒
はだざむ

く感
かん

じますが、昼
ひる

は暖
あたた

かい日
ひ

も多
おお

いです。冬
ふゆ

は寒
さむ

くてお腹
なか

が痛
いた

くなる人
ひと

が増
ふ

えます。暑
あつ

さや寒
さむ

さの感じ方
かん  かた

は人
ひと

それぞれなので、脱
ぬ

いだり着
き

たりできるものが

あるとよいです。自分
じ ぶ ん

に合
あ

った服装
ふくそう

をしましょう。 

また、これからの季節
き せ つ

は、いろいろなウィルスの流行
りゅうこう

の時期
じ き

に入
はい

ってくるので、手洗
て あ ら

い・ うがい

をしっかりし、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送るように心
こころ

がけ、感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

よい姿勢
し せ い

をこころがけよう 
 

 
背中
せなか

を丸
まる

めていると、首
くび

や

肩
かた

の筋肉
きんにく

に負担
ふたん

がかかるよ。 

 
目
め

を近
ちか

づけてノートを見
み

て

いると、視力
しりょく

が低下
ていか

するよ。 

 

頬
ほお

杖
づえ

をつくと、手
て

にかかる

頭
あたま

の重
おも

みを歯
は

が受
う

けて、歯
は

並
なら

びが悪
わる

くなるよ。 

よくない例
れ い

  
西部
せ い ぶ

小
しょう

のみんなはどんな

姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

しているかな？ 

ストレートネックって

知
し

ってる？ 

このように、下
した

を向
む

いた姿勢
し せ い

で長時間
ちょうじかん

ゲー

ムやスマホを使
つか

い続
つづ

け

ると… 

× 頭
あたま

を 支
ささ

える 首
くび

に

負担
ふ た ん

がかかって首
くび

の骨
ほね

のカーブがなくなり、

まっすぐになってしま

う。 

～症 状
しょうじょう

～ 

肩
かた

こり、しびれ、めま

い、背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がる、眼精
がんせい

疲労
ひ ろ う

、手足
て あ し

の冷
ひ

え、吐
は

き

気
け

など… 
首
くび

が前
まえ

に出
で

ていて姿勢
し せ い

が悪
わる

く見
み

えるね。 


