
                       

 

 

 宿泊行事や校外学習が終わると同時に気温が急激に下がり，寒さを感じる季節

となりました。季節の変わり目は体調を崩しやすくなります。衣服の調節や汗の

始末をして体を冷やさないようにしましょう。 

 後期が始まり，たくさんの行事が続いています。１１月は合唱コンクールが控

えていますね。そろそろ疲れがたまってくる頃合いです。１日の疲れはその日の

うちに解消できるよう，睡眠を十分にとって体を休めましょう。 

 

 

 「8020運動」を知っていますか。日本歯科医師会が提唱している「80歳に

なっても 20本以上自分の歯を保とう」という運動です。20本以上の歯がある

と，満足した食生活が送れるといわれています。生涯自分の歯で食事を楽しむこ

とができるよう，毎日丁寧なブラッシングを心がけていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  皆さん毎日正しい姿勢で過ごすことができていますか。猫背になっていたり， 

 頬杖をついたり，足を組んだりして授業を受けていませんか。このような姿勢 

 の悪い座り方をしていると，体に負担がかかり，悪影響を及ぼします。 

  自分の姿勢を振り返り，正しい姿勢を心がけて生活をしましょう。 
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保健だより 令和 3年１１月 

大島中学校 

 

 

歯ブラシと一緒に 
デンタルフロスを
使うとさらに歯が
ぴかぴかに 

姿勢の悪い座り方 

☆ 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 

★背すじをのばす 

～インフルエンザに注意～ 

 寒い時期に入り，そろそろインフルエンザ流行の季節がやってきま
す。昨年は新型コロナウイルスの感染拡大に伴い，インフルエンザの
流行は比較的抑制されていましたが，油断は禁物です。現在取り組ん
でいる感染症予防を引き続き行い，インフルエンザにかからないよう
注意していきましょう。 


