
≪１１月の保健目標≫ 

・良い姿勢をしよう 

・体調管理に心がけよう 

                               

 

 

 

 
  

 秋も深まり、日に日に冷え込みが感じられる季節となりました。秋から冬へと季節が移るこの時

期は、寒暖差も大きく、体調を崩しやすい時期です。特に寒くなってくると、風邪やインフルエン

ザが流行し始めるため、日ごろの体調管理がより一層大切になります。手洗いやうがい、十分な睡

眠、栄養バランスのとれた食事を心がけ、元気に過ごしていきましょう！  

 

良い姿勢を心がけましょう 
 勉強している時やスマホを見ている時、猫背になっていません

か？猫背はさまざまな身体の不調を引き起こします。 

 猫背の原因は 頭を支えられないこと です。 

 人の頭の重さは体重の約１０％で、体重５０ｋｇの人なら約５ｋｇ（２Ｌペットボトル２,５本

分）。なかなかの重さです。正しい姿勢の時は、背骨、首・肩・背中の筋肉でしっかり頭を支えて

いますが、頭を前に突き出す猫背の姿勢では、首と肩だけで頭を支えなければならないので、肩が

凝ってしまいます。 

☆後頭部・肩甲骨・お尻・かかとを壁につけて立ってみましょう！この時、腰と壁に手のひらが

ギリギリ入る隙間ができるくらいが良い姿勢の目安です。 
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保健だより  

～保健室より～ 
〇色覚検査を実施しました！（１０月２８日～１１月１日） 

 今年は例年より多くの希望者がいたため人数を分けて実施しました。検査結果を配布しまし

たのでご確認ください。ご不明点がございましたら、養護教諭までお願いいたします。 

～今後の保健予定～ 
〇１１月２６日（火）・・・脊柱側弯検診（１年生+２・３年生対象者）１３：３０～ 



 

空気の乾燥にご用心 
  

冬になると湿度が低くなり、空気が乾燥します。すると、鼻やのどの粘膜を保湿しているバリア

機能が低下して、インフルエンザなどの感染にかかりやすくなります。部屋の湿度に注意して、室

内に洗濯物を干したり、加湿器を使うなどして、空気の乾燥を防ぎましょう。

理想的な湿度は４０～６０％です。 

 また、空気が乾燥すると、唇や肌のうるおいがなくなり、カサカサしてし

まいます。保湿剤やクリームなどを塗って、潤いを保ちましょう。 

 体の中の水分不足にも注意してください。水や温かいお茶、体を温める作

用があるショウガ湯などを飲んで、水分を補給しましょう。 

 

💛もとから、皮膚が弱く「かゆい」「痛い」などのトラブルが起こりやすい人は、皮膚科のお医者

さんに早めに相談する事をお勧めします。 

 

ハンカチを忘れずに！ 

インフルエンザ・新型コロナウイルス・ノロウイルスに

よる胃腸炎などの感染症予防には手洗いがとても重要です。

そして、手洗いと同じくらいに、清潔なハンカチで手を拭

くことが大切です！外から帰ってきた後、食事前、トイレ

の後等…皆さん、手を洗い、きちんとキレイなハンカチを

持ち歩いていますか？ 

日常的に手を洗う回数は多いので数枚持っておくと良い

ですね。 

 

 

 


