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令和５年 11 月６日 

し せい       ただ 

「ストレートネック」とは、その名前
な ま え

の通
とお

り、「首
くび

の骨
ほね

がまっすぐになってしまっているこ

と」です。人
ひと

の首
くび

の骨
ほね

は、 頭
あたま

の重
おも

さを支
ささ

えるために、カーブをしています。しかし、ゲーム

やスマートフォン、パソコンなどをしている時
とき

のうつむいた姿勢
し せ い

を長
なが

く続
つづ

けていると、首
くび

に

負担
ふ た ん

がかかってしまい、ストレートネックになってしまいます。ストレートネックになって

しまうと、首
くび

のいたみ、肩
かた

こり、頭痛
ず つ う

など、体
からだ

によくないことがたくさん起
お

きてしまいます。 

 

 

 

 

 

持久走
じきゅうそう

チャレンジ期間
き か ん

がスタートしました。元
げん

気
き

に走
はし

り結
けっ

果
か

を出
だ

すためにも、前日
ぜんじつ

の夜
よる

は早
はや

くねむって疲
つか

れをとり、朝
あさ

ごはんをきちんと食
た

べて１日
いちにち

のエネルギーをチャージしましょう！さむくなり、かぜやインフ

ルエンザも本格的
ほんかくてき

に流行
は や

り始
はじ

めてくるので、持久走
じきゅうそう

の後
あと

にもしっかり手洗
て あ ら

いうがいをしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           「あさく座る」   「ほおづえ」    「ねこぜ」   
 

 

 

 

 

学校
がっこう

でもお家
うち

でも、正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で生活
せいかつ

できるとよいですね。テレビを見
み

るときやゲームをするときにも、

寝
ね

ころがって見
み

たり使
つか

ったりせず、座
すわ

って正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を 心
こころ

がけましょう。 
 

「ストレートネック」にきをつけて！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

重
おも

い頭
あたま

が前
まえ

に出
で

てし

まい、肩
かた

こりや腰
よう

痛
つう

を

引
ひ

き起
お

こします。 

頭
あたま

の重
おも

さが首
くび

から背
せ

中
なか

に

かかり、首
くび

や肩
かた

、腰
こし

への大
おお

きな負
ふ

担
たん

になります。 

片方
かたほう

の腕
うで

に体重
たいじゅう

がか

かるので、背骨
せ ぼ ね

のゆが

みにつながります。 

机
つくえ

とおなか、いすと背中
せ な か

のあい

だは「グー」1 こ分
ふん

あけ、背すじ

はのばし足
あし

は床にしっかりつけ

るのが正
ただ

しい姿
し

勢
せい

です！ 

   あなたの「姿勢
し せ い

」＋「メディアを使う
つか   

時間
じ か ん

」はどうかな？ 

   「姿勢
し せ い

」＋「メディアを使う
つ か  

時間
じ か ん

」に気
き

をつけよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

さのっこキラキラ 生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

 
 

グッとさむくなり、かぜをひきやすい季節
き せ つ

となってきました。インフルエンザやノロウイルスなど冬
ふゆ

に

かかりやすい感染症
かんせんしょう

はもちろん、引
ひ

き続
つづ

き新
しん

型
がた

コロナウイルスにも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。まだ完全
かんぜん

に冬
ふゆ

が訪
おとず

れていない今
いま

の時期
じ き

から、健康
けんこう

を意識
い し き

した生活
せいかつ

を送
おく

ることを心
こころ

がけてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11 月８日は「いい歯
は

の日
ひ

」。いい歯
は

でいるためには、歯
は

の大切
たいせつ

な役割
やくわり

“かむこと”に欠
か

かせない、歯
し

肉
にく

が

健康
けんこう

であることがとても大切
たいせつ

です。歯
し

垢
こう

が原
げん

因
いん

で起
お

こる歯
し

肉
にく

炎
えん

が進
しん

行
こう

すると、腫
は

れたり痛
いた

んだり、ひどい場

合には歯
は

がぬけたりしてしまうこともあります。歯
は

はもちろん、歯
し

肉
にく

の健康
けんこう

にも気
き

を付
つ

けましょうね。 

６月の歯科検診後に配布しました、歯科検診のお知らせの「受診のお勧め」に〇があり、

未だ受診されていないご家庭は、お早めの受診をよろしくお願い致します。 

保護者の方へ 

●調子
ちょうし

が悪
わる

いと感
かん

じた

ら無理
む り

せず 休
きゅう

よう 

●手洗
て あ ら

い・うがいを忘
わす

れずに
 

 

●食事
しょくじ

は栄養
えいよう

バランス

よく
 

 

●せきが出
で

るときには

マスクをつけ
 

る 

●冬
ふゆ

に備
そな

えて体
たい

力
りょく

を

つけて
 

おく 

●早
はや

ね早
はや

起
お

きで規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を 


