
保健だより 

「立
りつ

腰
よう

」を意識してみよう。 
 正しい姿勢は、「体に負担の少ない姿勢」を

指します。椅子に座るときのポイントは、 

①椅子に深く座る。 

②腰骨を立てる。 

③背骨が自然とS字カーブを描く。 

学習中は、「立腰」を意識しましょう。立腰

とは、「腰骨を立てる」姿勢を常時保つこと

です。立腰になることで、集中力が高まり、

精神力も鍛えられると言われています。立腰

を意識した姿勢をとりましょう。 

 

 
今月の保健目標：姿勢に気を付けて生活しよう  今月の安全目標：事故災害から身を守ろう 

 １１月に入り、朝夕の冷え込みが厳しくなってきました。一日のうちの寒暖差が激しいと、体調

を崩しやすくなります。また、今年はインフルエンザが流行するといわれています。新型コロナだ

けでなく、インフルエンザやノロウイルスなどの感染予防をしましょう。体調が悪いときは無理せ

ず、休養しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分の姿勢がどうなっているか、鏡で見たことはありますか？悪い姿勢は自分の身体・心や学

習、社会生活にも影響が出てきます。特に、座っているときの姿勢が悪いと呼吸が浅くなり脳に

行く酸素が減るだけでなく、血流が悪化し、考える力が弱まります。また、肩こりや頭痛は集中

力を低下させるので、非常に効率が悪くなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 4 年 11 月 1 日 

蟹江北中学校 保健室 

 

11月号 

 
年間プラス言葉「ありがとう」プラス態度「笑顔」 



免疫力を高めましょう 
免疫力とは「疫（病気）を免（まぬが）れる力」の

ことです。免疫力を高めるために生活習慣を見直し

てみましょう。 

① 栄養バランスのよい食事 

② 適度な運動 

③ 十分な睡眠 

④ 笑顔（笑うと免疫細胞が活性化するという研究
データがあります。笑うことで、血行がよくな
りストレスに関するホルモンが減って心が穏や
かになる効果もあります。） 

 

 

 

 

 

 歯肉炎は痛みもなく進行し、やがて歯が抜けてしまう恐ろしい病気です。

歯科検診で歯肉の状況がよくない状況が見かけられました。次の表で 

該当するところに○をつけ、セルフチェックをしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

セルフチェックをして該当する項目がいくつかあったら、歯科医院で相談しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□ 朝起きたとき、口の中がネバネバする。 

□ 歯肉が紫色や赤色になっている部分がある。   

□ 歯肉がむずがゆく感じることがある。      

□ 歯肉が赤くはれて、ブヨブヨする。 

□ 歯みがき程度の軽い刺激で、歯肉から出血 

することがある    

□ 冷たい水でうがいをすると、しみる。 

セルフチェック✓ 


