
令和６年 1１月７日（木） 

山武市立成東中学校 保健室 

 

 

 

  

 

 今日は、立冬です。日に日に風が冷たく感じるようになりました。寒くなると水分を摂ら

ないまま１日を過ごす生徒がいるので、水分補給を心がけるよう生徒に声をかけています。   

校内を巡回していると、授業中の座る姿勢や鉛筆の持ち方が気になりました。中学校では、

「正しい姿勢で座る」「鉛筆の持ち方」を各教室に掲示し、正しい姿勢で授業に集中するよ

うに指導しています。御家庭では、子どもたちの姿勢が気になりませんか。ゲームや携帯電

話・パソコン等を長時間使用して前傾姿勢でいると、肩こり、頭痛、肩甲骨周りの違和感等

の痛みが始まります。痛いからといって動かさないでいると、どんどん痛みがひどくなるこ

ともあります。ゲームや携帯電話等、長時間の使用または深夜まで使用している場合は、時

間を決めてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

 

背中を背もた

れにつける。 

（ピーン） 

おしりを 

できるだけ 

奥にする。 足の裏を 

床につける。

（ピタッ） 

机と体を 

近づける。 

（グー） 

 

「親指」 

「人指し指」 

「中指、爪の根元」

の３点で持つ。 

「人指し指」

にそわせて、

指の根元に

当てる。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※口腔内（口の中）をきれいにすると、歯周病予防やインフルエンザやコロナ等の感染症予

防になります。昼休みに歯みがきをしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７つのまちがいをさがそう！！ 


