
 

 

 肌寒さを感じる日々が増え、そろそろ木々が色づいてくる季節になりますね。
これからさらに気温が下がり、乾燥してくると、インフルエンザやノロウイルス
などの感染症が流行する時期となります。手洗い・うがい、換気など感染症対策
を意識した生活を送るようにしましょう。 
さて、合唱コンクールが近づき、各学級の綺麗な歌声が保健室にも聞こえてき

ます。練習後は、のどをケアして体調万全で本番を迎えましょう。 
 
 
 
 
 
 皆さんは日頃から姿勢を意識して過ごすことができていますか。スマートフォ
ンやタブレットを使うときは自然と首が下を向いたり、猫背になりやすくなって
しまいます。自分の姿勢を振り返り、正しい姿勢を意識して生活しましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

保健だより 令和６年１１月１日 

大島中学校 

 

 １１月の保健目標  ☆姿勢に注意しよう☆ 
 

姿勢の悪い座り方 

続
け
て
い
る
と
… 

☆ 背骨が曲がる 

☆ 頭痛、肩こり、腰痛になる 

☆ 内臓が圧迫され、胃や腸の

働きが悪くなる 

☆ 歯並びが悪くなる 

☆ 集中力が低下する 

☆ 視力が低下する 

体へ及ぼす影響 

ノートとの距離
は手のひら 
2枚分 

足は 
床につける 

いすに 
深く腰掛ける 

机と体、いすと
体の間はこぶし
一個分あける 

正しい姿勢 


