
 

 

 

少し前には心地よかった風が、だんだんと冷たくなってきました。11月は実りの秋です。穀物は

収穫の時期を迎え、たくさんの果物がたわわに実る秋。先日の文化祭も、一人一人のこれまでの頑

張りが「実った」、素敵な文化祭でしたね。 

急に冷えて寒い日もありますが、しっかり体調を整えて、それぞれの力を発揮していきましょう。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

     ★座っているときの美姿勢ポイント★ 
    

 太もも（足）と背中が９０度になっている  

 

 

 

 

イスに深くこしかける  

 

 

床に両方の足のうらをつける 

 

小松市立丸内中学校  保健だより 

    ひまわり   
令和６年 1１月５日 

 

  ～姿勢を正しく編～ 

 

～１１月の保健目標～ 

姿勢を正しくしよう 

頸
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（5個） 

●せぼね（脊椎
せきつい

）について 

背骨は、体の軸となる骨であり、

脊椎ともいいます。周辺の筋肉とと

もに体を支えており、その中には脊

髄（せきずい）と呼ばれる中枢神経

が脳から腰まで続いています。 

●正しい姿勢とは 

理想的な姿勢の基本は「背骨が持

っている本来の S 字カーブ」を描く

こと。（左図）頭の重さを S字のクッ

ションで軽減することで、肩こりや

腰痛が予防できます。 

腰をそりすぎたり（反り腰）、猫背に

なったりしないことが重要です。 

 

あなたの座り方は 

大丈夫！？ 

×背中を丸める 

重い頭が前に出るので肩こりや

腰痛を引き起こします。 

×肘をつく 

 上半身を肘で支えるので、方の負

担になります。背中はまっすぐで

も、重心が前に移動します。 

×足を組む 

 股関節や骨盤が傾きます。 



 

 

 

 

これから寒い時期に入ります。日ごろから自分の健康管理をするとともに、登校後に体調不良に

なった場合に、自分でできる対処の準備もしておきましょう！ 

また、万が一、登校後に体調が悪化した場合はどうするかを、おうちの人と相談しておくと、早

退のときの連絡がスムーズです。早退になった場合は誰に一番に連絡すると良いのか、何時ごろだと

電話がつながりやすいのかを確認してから登校するようお願いします。 

自分の健康を自分で管理できるように・・・ 

●頭痛・片頭痛（ずつう・へんずつう） 

保健室利用者の中でも、訴えが多いのが「頭痛」

です。頭痛になりやすいひとは、一度受診し、お

医者さんに処方してもらった内服薬を持参して

おきましょう。 

  

●生理痛（せいりつう） 

女子はひと月に１度、月経があります。（ま

だ来ていない人もいるかもしれませんが個人差

があるので心配しないでね）それに伴う症状は

「頭痛や腰痛、気持ちの浮き沈み、お腹の張り」

など、人によってさまざま。 

頭や腰、お腹の痛みが出やすい人は、自分に

合う痛み止めを持参しておきましょう。お腹周

りを温めるとよくなることが多いです。 腹巻、タ

イツ、ショートパンツ、カイロなど自分が使いやす

いものを用意しておきましょう。 

●打撲・突き指・筋肉痛など 

受傷当日のけがの手当ては保健室で行

いますが、帰宅以降のけがに関しては、

自分で手当てができるようにしておきま

しょう。 

病院を受診している場合は、病院で処

方された湿布薬などを上手に活用してく

ださい。※保健室には湿布はありません！ 

保冷剤などでの冷却は一時しのぎにす

ぎませんので、早めの受診と適切な処置

をうけましょう。 

●花粉症（かふんしょう）・鼻炎（びえん） 

まずはマスクをつけましょう。鼻水がよく出

ると頭がボーっとしてきます。早めにかかりつ

け医を受診して、今のあなたの状態にあったお薬

を処方してもらっておいてください。 

＜１１月の保健行事＞ 

  ２１日（木） １３：３０～ 学校保健委員会  テーマ ～幸せ度が上がるコミュニケーション～ 

講師 石川尚子 さん（株式会社ゆめかな 代表取締役／国際コーチング連盟プロフェッショナル認定コーチ） 

★みなさんの毎日が今よりハッピーになる！？そんなコミュニケーションのヒントをお話ししていただきます。 

 丸中生の現状についてのアンケートを１１／５～８の間にとりますのでご協力お願いします。 


