
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7年 11月 4日 

館林市立第七小学校 

保健室 

 朝
あさ

や夜
よる

はすっかり冷
ひ

えるようになりました。寒
さむ

い日
ひ

は、つ

い体
からだ

を縮
ちぢ

めて背中
せ な か

が丸
まる

くなってしまいがちです。姿勢
し せ い

が悪
わる

くなると目線
め せ ん

も下
した

を向
む

いてしまい、気分
き ぶ ん

まで暗
くら

くなってしま

います。よい姿勢
し せ い

を意識
い し き

することで、体
からだ

の健康
けんこう

だけでなく、

心
こころ

も前向
ま え む

きになれるなんて一石
いっせき

二鳥
にちょう

ですね！ぜひ今日
き ょ う

から

よい姿勢
し せ い

を意識
い し き

して、毎日
まいにち

を明
あか

るく元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう! 

今月の目標 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

を 

心
こころ

がけよう 

 

 

視力
しりょく

低下
て い か

 

ストレートネック 

こ
ん
な
悪 わ

る

い
影
響

え
い
き
ょ
う

が
出 で

て
し
ま
う
か
も･

･
･
 

ストレートネックとは… 

健康
けんこう

な人
ひと

の首
くび

は、アーチ状
じょう

になっていますが、ア

ーチが失
うしな

われ、まっすぐな状態
じょうたい

になってしまってい

ること。横
よこ

から見
み

ると、頭
あたま

が肩
かた

よりも前
まえ

に出
で

た状態
じょうたい

になっているのが特徴
とくちょう

。 

【ストレートネックのこわい症 状
しょうじょう

】 

・首
くび

・肩
かた

のこりや痛
いた

み ・頭痛
ず つ う

 ・手
て

のしびれ 

・めまい ・吐
は

き気
き

 ・背骨
せ ぼ ね

の変形
へんけい

によるﾍﾙﾆｱなど 

ストレートネックはスマホ

の長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

で生
しょう

じやすい

ことから、「スマホ首
くび

」と

呼
よ

ばれることもあります。 

「ICT化
か

」と「姿勢
し せ い

」 

ICT化
か

が進
すす

むにつれて、子
こ

どもたちの心身
しんしん

の影響
えいきょう

が心配
しんぱい

されています。 

画面
が め ん

を見
み

るときこんな姿勢
し せ い

になっている人
ひと

はいませんか・・・？ 

 

 

 

 

 

https://1.bp.blogspot.com/-qy6oGb4ucC8/XjEjSIendsI/AAAAAAABXKo/gqBZq5QZ1XMNzfLvkL1hzFloQboDI6pQgCNcBGAsYHQ/s1600/mark_eye_uruuru_bg.png
https://2.bp.blogspot.com/-3cLozejlAHE/VahRxzDDQ1I/AAAAAAAAvw0/066xMLLfHug/s800/sick_straight_neck.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室
ほ け ん し つ

からのお願
ねが

い 

○服
ふく

そうで体温
たいおん

調節
ちょうせつ

を 

気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きい今日
き ょ う

この頃
ごろ

。服
ふく

そうでうまく調節
ちょうせつ

して体温
たいおん

を一定
いってい

に保
たも

つようにしましょう。 

休
やす

み時間
じ か ん

に外
そと

で遊
あそ

んで暑
あつ

くなり半
はん

そでになったものの、汗
あせ

が冷
ひ

えて寒
さむ

くなってしまう・・・というのがあり

がちな状 況
じょうきょう

です。体
からだ

が冷
ひ

えてしまう前
まえ

に、上着
う わ ぎ

を着
き

て、体
からだ

を冷
ひ

やさないように注意
ちゅうい

しましょう。 

 

○持
も

ち物
もの

には名前
な ま え

を書
か

きましょう 

 寒
さむ

くなってくると、手袋
てぶくろ

・ネックウォーマーなど防寒
ぼうかん

グッズを持
も

ってくる児童
じ ど う

が増
ふ

えてきます。その中
なか

で最
もっと

も増
ふ

える落
お

とし物
もの

が、「手袋
てぶくろ

」です。手袋
てぶくろ

は二
ふた

つで一
ひと

つ。片方
かたほう

の手袋
てぶくろ

を落
お

としてしまうと、もう片方
かたほう

の手袋
てぶくろ

が

悲
かな

しみます。万
まん

が一
いち

落
お

としてもはなればなれにならないよう、きちんと名前
な ま え

を書
か

きましょう。 

 

肌寒
はださむ

い時
とき

は 

ボクを頼
たよ

ってね 

 

ボクたちは二
ふた

つで一
ひと

つ！ 

めざせ！ 

「てあらいマスター」☆ 

 １０月
がつ

２７日
にち

に、１年生
ねんせい

のクラスで手
て

あらいにつ

いての授業
じゅぎょう

を行
おこな

いました。 

まずは「手
て

あらいチェッカー」を使
つか

って、普段
ふ だ ん

の

手
て

あらいではどのくらい汚
よご

れが残
のこ

ってしまっている

のかということを確認
かくにん

しました。その後
ご

、正
ただ

しい手
て

あらいの仕方
し か た

や手
て

あらいをするべきタイミングを

学
まな

びました。これからは感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすい

時期
じ き

です。学
まな

んだことを忘
わす

れずに、正
ただ

しい手
て

あらい

を続
つづ

けていけると良
よ

いですね。 

 

きたない手
て

で 

ふいてしまうと 

ハンカチも 

汚
よご

れてしまうね 

(白
しろ

いところが 

よごれです。) 

https://4.bp.blogspot.com/-U4GYvrbP1xs/V1z9DKCAyOI/AAAAAAAA7Oo/x4o_Dglgz6IG-0GTZbk5I1uUYrBc2N-dACLcB/s800/fashion_jersey.png
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