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少しずつ日が短くなり、冬が近づいてきました。また、急
すこ ひ みじか ふゆ ちか きゅう

に寒くなり、体調をくずして欠席する人や、保健室で休む人が
さむ たいちょう けっせき ひと ほけんしつ やす ひと

増えています。特に朝晩は冷え込むので、衣服で調節をして、
ふ とく あさばん ひ こ い ふ く ちょうせつ

風邪をひかないように気をつけましょう。
か ぜ き

さて、寒くなってくると、体を暖めようと、つい体を縮こ
さむ からだ あたた からだ ちぢ

めて、背中も丸くなりがちです。冬こそ背筋をピンと伸ばした
せ な か まる ふゆ せ す じ の

姿勢を意識して過ごしましょう。
し せ い い し き す

●１１月の保健目標
がつ ほ け んもくひょう

「正しい姿勢で勉強しよう」
ただ し せ い べんきょう

こんな座り方をしていませんか？
すわ かた

【ほおづえをつく】

猫背になり背骨に負担が
ね こ ぜ せ ぼ ね ふ た ん

かかります。

歯ならびやかみ合わせも悪
は あ わる

くなることがあります。

【反り返る】
そ かえ

腰に大きな負担が
こし おお ふ た ん

かかります。

【足を組む】
あし く

体の左右のバランスが
からだ さ ゆ う

悪くなります。
わる

【足がブラブラする】
あし

足が床につかないと
あし ゆか

姿勢が安定しません。
し せ い あんてい

人の頭の重さは、約４キログラムあります。例えると、首の上
ひと あたま おも やく たと くび うえ

にボーリングの球が乗っている感じです。これだけ重い頭を支え
たま の かん おも あたま ささ

るために、背骨の形は Sの形をしています。 Sの形はバネのは
せ ぼ ね かたち エス かたち エス かたち

たらきで、重い頭を支えることができるのです。
おも あたま ささ

しかし、背中を丸めて悪い姿勢を続けていると、背骨がゆがん
せ な か まる わる し せ い つづ せ ぼ ね

でしまいます。横から見たときに、耳が肩より前にある人は要注意
よこ み みみ かた まえ ひと ようちゅうい

です。背骨の S の形がくずれて、 C の形に近づいているかもし
せ ぼ ね エス かたち シー かたち ちか

れません。頭の重さが筋肉に負担をかけ、頭痛や肩こりの原因に
あたま おも きんにく ふ た ん ず つ う かた げんいん

なります。勉強 中も、ふと気がづいたときに背筋を伸ばすよう
べんきょうちゅう き せ す じ の

意識してみましょう。
い し き

「いつまでも美しい
うつく

歯で、そして、美味しく食事
は お い しょくじ

をとるために、口の中を健康に
くち なか けんこう

保ってほしい」という願いから
たも ねが

いい歯の日が定められました。
は ひ さだ

さて、みなさんは食事をすると
しょくじ

き、１口に何回くらいかんでいま
ひとくち なんかい

すか？よくかむと、体に良いこ
からだ い

とがたくさんあるので紹介し
しょうかい

ます。１口３０回を目指して
ひとくち かい め ざ

食べてみてください。
た

むし歯や歯周病を防ぐ
ば ししゅうびょう ふせ

味が
あじ

よくわかる

食べ過ぎ
た す

を防ぐ
ふせ

脳を
のう

刺激する
し げ き

消化を
しょうか

助ける
たす

こうした姿勢をずっと続けていると、
し せ い つづ

将来、体のどこかが痛くなるかもしれません！
しょうらい からだ いた

寒いとついつい窓を閉めておきた 〈空気の入れかえをしないと…〉
さむ まど し く う き い

くなりますが、空気の入れかえをし
くうき い

ないと、 頭 が痛くなったり、気分
あたま いた きぶん

が悪くなったりすることがあります。
わる

感染症の予防のために空気の入れか
かんせんしょう よ ぼ う く う き い

えは必要です。
ひつよう

学校でも空気の入れかえを続けて
がっこう くうき い つづ

いますが、お家でもきれいな空気を
うち くうき

取り入れることを意識してみましょう。
と い いしき

空気中 の汚れ
く う きちゅう よご

が増えてしま
ふ

います！


