
令和元年１１月７日(木) 

美郷町立美郷北学園 

保健室  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 
 秋

あき

も深まり
ふか    

、朝夕
あさゆう

はひんやりと冷え込む
ひ  え  

日
ひ

も増
ふ

えてきました。朝夕
あさゆう

の寒さ
さむ  

が厳しく
きび    

なると、もみじは赤く
あか  

なります。季節
き せ つ

が秋
あき

から冬
ふゆ

へと進む
すす  

サイン

のようですね。 

11月
がつ

８日
  にち

は『立冬
りっとう

』。暦
こよみ

の上
うえ

では、この日
ひ

から冬
ふゆ

が始まります
はじ        

。これか

ら、ますます寒さ
さむ  

が厳しく
きび    

なると、体調
たいちょう

を崩したり
くず      

、風邪
か ぜ

をひきやすくな

ります。衣服
い ふ く

を工夫
く ふ う

したり、体
からだ

が温かく
あたた   

なるものを食べたり
た    

と、寒さ
さむ  

に

負けない
ま    

体
からだ

づくりをしましょう！ 

寒かったり
さむ       

すると、 

つい背中
せ な か

がまる～く

なっていることは 

ありませんか？ 

また、左
ひだり

の図
ず

のような

姿勢
し せ い

をしていません

か？ 

 悪い
わる  

姿勢
し せ い

を 続けて
つづ    

いると、体
からだ

にさまざま

な悪
あく

影響
えいきょう

が・・・ 

 今
いま

、自分
じ ぶ ん

がどのよう

な姿勢
し せ い

をしているか

振り返り
 ふ   かえ  

、意識
い し き

して

正しい
ただ    

姿勢
し せ い

を 心
こころ

がけ

ましょう。 

○疲れやすい
つ か       

･･･内臓
ないぞう

が圧迫
あっぱく

されて、胃
い

や腸
ちょう

の働き
はたら  

が弱く
よわ  

なる 

○背骨
せ ぼ ね

が曲がる
ま   

･･･脊柱側弯症
せきちゅうそくわんしょう

や猫背
ね こ ぜ

になる 

○成長
せいちょう

に影響
えいきょう

する･･･骨
ほね

に力
ちから

がかかり成長
せいちょう

しづらい（身長
しんちょう

が伸びなく
の    

なる） 

○目
 め

が悪く
わる  

なる･･･近い
ちか  

距離
き ょ り

で見る
み  

ことで、目
め

が疲れて
つか    

視力
しりょく

低下
て い か

につながる 

姿勢
し せ い

が悪い
わる  

とどうなるの？ 

耳み
み

・
肩か

た

・
肘ひ

じ

・
か
か
と
が
一
直
線

い
っ
ち
ょ
く
せ
ん 

あ
ご
を
引ひ

く 

足
あし

のうらをしっかり床
ゆか

につける 

腰こ
し

は
前ま

え

、
お
し
り
は
後
ろ

う
し 

 

へ 

耳
みみ

・肩
かた

・肘
ひじ

・かかと 

重い
おも  

頭
あたま

が前
まえ

に

出て
で  

しまいま

す。肩こり
かた    

や

腰痛
ようつう

を引
ひ

き起
お

こします。 

股
こ

関節
かんせつ

や骨盤
こつばん

が傾
かたむ

き

ます。 

腰
こし

に大きな
おお    

負担
ふ た ん

がか

かります。頭
あたま

の

重さ
おも  

が首
くび

から背中
せ な か

の

筋肉
きんにく

にのしかかり、

首
くび

や肩
かた

への負担
ふ た ん

も

大きい
おお    

です。 

上半身
じょうはんしん

を肘
ひじ

で

支える
ささ    

ので、肩
かた

の

負担
ふ た ん

になります。

背中
せ な か

はまっすぐで

すが、重心
じゅうしん

は前
まえ

に移動
い ど う

します。 

頭
あたま

の重さ
おも  

を腕
うで

で支える
ささ    

の

で、肘
ひじ

をつく

より、背中
せ な か

が

丸まって
まる      

しま

います。 

足
あし

が床
ゆか

につか

ないと、踏
ふ

ん

張
ば

ることがで

きず、骨盤
こつばん

が

不安定
ふあんてい

なまま

になります。 



かしつ 

よ  しょくじ 

てきど うんどう 
すいみん きゅうよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒く
さむ  

なり、空気
く う き

が乾燥
かんそう

し始める
  はじ    

と活発
かっぱつ

になるウイルス達
たち

･･･。 

日中
にちゅう

や朝夕
あさゆう

の気温差
き お ん さ

から、風邪
か ぜ

をひいたりする人
ひと

も多く
おお  

なります。 

県内
けんない

では、インフルエンザによる欠席
けっせき

や学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

も出て
で  

いるよう

です。 

宮崎県
みやざきけん

感染症
かんせんしょう

週報
しゅうほう

によると、インフルエンザの罹患者
りかんしゃ

は 1５歳
さい

未満
み ま ん

が全体
ぜんたい

の約
やく

８割
わり

を占めて
し   

いると報告
ほうこく

されています。 

 今年
こ と し

は流行
りゅうこう

シーズン入り
い  

が早く
はや  

なっているようなので、手洗い
てあら   

・

うがい、予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

などの予防
よ ぼ う

を行う
おこな  

と共
とも

に、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高める
たか    

ために、日頃
ひ ご ろ

から十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

と栄養
えいよう

を摂
と

るよう心がけましょう
こころ            

。 

次
つぎ

に使う
つか  

人
ひと

のことを考えて
かんが    

、キレイに使
つか

おう！ 

 いい  は 

冬
ふゆ

でも換気
か ん き

は大切
たいせつ

！！ 


