
かぜひきが増えてきています！
もちろん、コロナもインフルエンザも心配！！

　校庭にたくさんの落ち葉が見られるようになりました。季節は秋から冬に

向かっています。朝は寒く感じることも多くなり、みなさんの背中も丸くなり

がち。今月はよい姿勢について考えてみましょう。
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11月の保健目標
　　　 　      　　　　しせい

　よい姿勢ですごそう

　気温が下がり、のどを痛めている人、咳が止まらない人、

鼻水が出ている人など、いわゆる「かぜ」をひいている人が

増えています。青森県では、インフルエンザ流行の警報が

出ている地域もあります。八戸市内でもインフルエンザに

よる学級閉鎖をしている学校があるようです。かぜ・コロ

ナ・インフルエンザを予防して、毎日元気でいられるように

するにはどうしたらいいか考えてみましょう。

   　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  し

ストレートネックを知っていますか？
　みなさんがスマホやタブレットを使うとき、左のよう

な姿勢になっている人が多いと思います。その姿勢に

よって、首にはペットボトル何本分もの力がかかってい

ます。このような状態が続くと、首の骨の並び方がか

わり、「ストレートネック」と呼ばれる状態になります。

そうなるとますます首や肩、背中など、体全体にストレ

スがかかるようになってしまいます。

子どもはまだ体が完成していないので、より負担が大

きくなります。スマホやタブレットを使うときの姿勢を

家族でチェックしてみましょう。

ストレートネックかどうかのチ

ェックをしてみよう！

かべにかかと・おしり・せなか

をつけて立ってみましょう。こ

の姿勢で頭をかべにつけよう

としたときに、首や肩に力が

入るようなときは、ストレート

ネックが疑われます。

ときどきストレッチ

するのも予防には効

果がありますよ！

頭の重さが

首にだけかかる　　　　体全体にかかる


