
 

  

令和
れ い わ

7年
ねん

１２月
    が つ

１９日
にち

 

島本
しまもと

町立
ちょうりつ

第一
だいいち

中学校
ちゅうがっこう

保健室
ほ け ん し つ

 

 

今月
こんげつ

の保健
ほけん

目 標
もくひょう

 ・自身
じ し ん

の姿勢
し せ い

を確認
かくにん

し正しい
ただ    

姿勢
し せ い

を保つ
たも  

ようにする 

・かぜやインフルエンザの予防
よ ぼ う

と環境
かんきょう

衛生
えいせい

の充実
じゅうじつ

について理解
り か い

し実践
じっせん

する  

一部
い ち ぶ

の筋肉
きんにく

や関節
かんせつ

に力
ちから

が

入って
はい    

しまい、肩こり
かた      

や

腰痛
ようつう

など、 体
からだ

の不調
ふちょう

が

起こりやすく
お       

なります。 

背中
せ な か

が丸まる
ま る    

と、胸
むね

が開かず
ひ ら    

酸素
さ ん そ

が 体
からだ

に行き渡りにくく
 い   わた           

なります。血流
けつりゅう

が悪く
わ る   

なり、

疲労
ひ ろ う

物質
ぶっしつ

がたまりやすくなり

ます。 

体
からだ

の不調
ふちょう

が起こりやすく
お      

なる 疲れやすく
つか       

なる 

姿勢
し せ い

が良く
よ  

ないと、全身
ぜんしん

の

血行
けっこう

が悪く
わる  

なり、脳
のう

に酸素
さ ん そ

が

行き渡らず
 い   わ た      

、脳
のう

の活動
かつどう

が低下
て い か

し、疲れた
つか      

状態
じょうたい

が続きやすい
つづ             

ので、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

します。 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

が落ちる
お   

 

かい 

かい 

「姿勢
し せ い

を正しましょう
ただ            

」と、これまで一度
い ち ど

は言われた
い    

ことがあると思います
お も        

。姿勢
し せ い

を整える
ととの      

と、呼吸
こ き ゅ う

がしやすくなったり、体
からだ

の負担
ふ た ん

が減って
へ   

疲れにくく
つ か         

なったりと、いいことがたくさんあ

ります。普段
ふ だ ん

の自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を見直し
み な お   

、正しい
た だ     

姿勢
し せ い

を意識
い し き

してみましょう。 

姿勢
し せ い

が悪い
わる  

ままだと・・・ 

➀こまめにせっけんで手洗い
て あ ら  

 

⇒人
ひと

は無意識
む い し き

にいろいろなところをさわっています。その手
て

で 

目
め

・鼻
はな

・口
くち

の粘膜
ねんまく

にふれることで、体内
たいない

にウイルスが侵入
しんにゅう

します。 
 

➁適度
て き ど

な湿度
し つ ど

の保持
ほ じ

 

⇒快適
かいてき

な湿度
し つど

は４０～６０％程度
ていど

。 

洗濯物
せんたくもの

を部屋
へ や

干し
ぼ  

したり、濡れ
ぬ  

タオルを干したり
ほ    

するのも効果的
こうかてき

です。 
 

➂十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

とバランスの取れた
と   

栄養
えいよう

摂取
せ っし ゅ

 

  ⇒夜更かし
よ ふ   

をせずに十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえた食事
しょくじ

を心がけ
こころ      

ましょう。 
 

➃室内
しつない

ではこまめな換気
か ん き

を行う
おこな  

 

⇒対角
たいかく

線上
せんじょう

に2か所
  し ょ

の窓
まど

を開ける
あ   

と効率よく
こうりつ    

換気
か ん き

ができます。 

 今年
こ と し

はインフルエンザが例年
れいねん

よりも早く
はや   

流行
りゅうこう

しましたが、現在
げんざい

も大阪府
おおさかふ

の患者
かんじゃ

報告数
ほうこくすう

は、例年
れいねん

より

高い
たか   

数値
す う ち

で推移
す い い

しているため、引き続き
ひ   つ づ  

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

になります。また、この時期
じ き

はノロウイルスなど

も流行
りゅうこう

しやすいので、手洗い
て あ ら  

、咳
せき

エチケット、換気
か ん き

などの基本的
き ほ ん て き

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を心がけましょう
こころ                  

。 

 

人
ひと

は 1時間
じ か ん

に、 

平均
へいきん

20回
かい

以上
いじょう

 

顔
かお

をさわっていると

いう研究
けんきゅう

結果
け っ か

も 

冬
ふゆ

は昔
むかし

から「首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

」の 3 つの首
くび

を冷やさない
ひ     

ことが大切
たいせつ

だと言われて
い    

います。ここには太い
ふ と   

血管
けっかん

が通って
と お    

いて、温める
あたた      

と全身
ぜんしん

の血流
けつりゅう

がよくなり、体調
たいちょう

を崩しにくく
く ず        

なります。マフラーや手袋
てぶくろ

、靴下
くつした

など

を上手
じょうず

に使い
つか   

、手洗い
て あ ら   

・換気
か ん き

・十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

も忘れず
わす      

に過ごしましょう
す      

。 もうすぐ冬休み
ふゆやす   

ですが、2026年
ねん

も

元気
げ ん き

に迎えられる
む か         

よう、冬休み
ふゆやす   

の生活
せいかつ

のしかたを自分
じ ぶ ん

なりに考えて
かんが      

みてくださいね。 

内臓
ないぞう

などの位置
い ち

がずれて負担
ふ た ん

がかかり、正常
せいじょう

に働かなく
はたら      

な

ることもあります。内臓
ないぞう

の機能
き の う

が低下
て い か

し、消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

がうまく

できなくなることで太り
ふと  

やす

くなります。 

太りやすく
ふと       

なる 


