
 
 
 
 
 
 
 

肌
はだ

寒
ざむ

い季節
き せ つ

になりました。空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、感染症
かんせんしょう

にかかるリスクが高
たか

まる時期
じ き

で

す。手
て

洗
あら

い・うがいなどの予防
よ ぼ う

対策
たいさく

とともに、丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくることも大切
たいせつ

です。

１１月
がつ

２７日
にち

には持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

もあります。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を 心
こころ

がけ、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に

活動
かつどう

しましょう。 
 

正しい姿勢で集中力アップ！ 
 

 みなさんは、授業中
じゅぎょうちゅう

や食事中
しょくじちゅう

、テレビをみるときなど、どんな姿勢
し せ い

をしていますか。 

 頭
あたま

の重
おも

さは、体重
たいじゅう

の約
やく

１０％と言
い

われています。（体重
たいじゅう

４０㎏の人
ひと

なら４㎏です。）これだけの

重
おも

さを、首
くび

や肩
かた

が支
ささ

えているので、くずれた姿勢
し せ い

を続
つづ

けることは、体
からだ

全体
ぜんたい

の『ゆがみ』につなが

り、肩
かた

こり、腰痛
ようつう

、頭痛
ず つ う

、歯
は

のかみ合
あ

わせのずれなど、全身
ぜんしん

に影響
えいきょう

が出
で

ます。よい姿勢
し せ い

は、集 中 力
しゅうちゅうりょく

のアップにもつながります。意識
い し き

して姿勢
し せ い

を正
ただ

しましょう。                  

                 座
す わ

っているときのよい姿勢
し せ い

は・・・ 
 

                      ＊おなかと背中
せ な か

はグーひとつ分
ぶ ん

あける 

                      ＊足
あ し

のうら全体
ぜ ん た い

を床
ゆ か

にピタッとつける 

                      ＊背筋
せ す じ

をピンと伸
の

ばす 

                       

 

 

１１月８日は、「いい歯
は

の日」 

茂木小学校 

保健室 

201９.1１ 

NO.８ 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

 

寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくろう 

こんな姿勢
し せ い

になっていませんか。自分
じ ぶ ん

の

姿勢
し せ い

を確認
かくにん

してみましょう。 

保護者の方へ 
 

インフルエンザの予防接種はお済み

でしょうか。県内では９月からインフル

エンザ罹患者が増え始め、芳賀郡内

でも出ています。 

インフルエンザワクチンは、接種か

ら免疫を獲得するまでに２週間ほどか

かります。まだ流行していない今のう

ちに、１回目の予防接種を受けていた

だくことをおすすめいたします。 

茂木町では、インフルエンザ予防接

種の助成制度がありますので、そちら

をご利用ください。 


