
11月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は…「姿勢
し せ い

に気
き

をつけよう」です 
みなさん、いつもどんな姿勢

しせい

をしていますか？ 
・授業中

じゅぎょうちゅう 
・ごはんを食べる

た

とき 
・宿題

しゅくだい

やタブレットをするとき 
・テレビを見たり

み

ゲームをするとき   などなど 
考えて
かんが

みると 1日
にち

の中
なか

の様々
さまざま

な場面
ばめん

で「座って
すわ

いる」とい

うことが分かります
わ

。 
悪い
わる

姿勢
しせい

を長い
なが

時間
じかん

続けて
つづ

いると、骨格
こっかく

を変えて
か

しまう！？ 
近年
きんねん

問題
もんだい

になっているのが、ストレートネック(別名
べつめい

：スマホ首
くび

)です。 
通常
つうじょう

、首
くび

は少し
すこ

弓
ゆみ

なりに曲がって
ま

いるのですが、これがストレートネックになると 
首
くび

の骨
ほね

がまっすぐになってしまいます。すると、首
くび

から肩
かた

の筋肉
きんにく

に大きな
おお

負担
ふ た ん

がかかっ

てしまうのです…  
【ストレートネックの症 状

しょうじょう

の例
れい

】    ・最初さいしょ

・・・くびや両方
りょうほう

のかたのいたみ    ・悪くわる

なると・・・自律
じりつ

神経
しんけい

症状
しょうじょう

（頭痛
ずつう

、めまい、耳
みみ

なり、はきけなど） 
【ストレートネックを予防

よぼう

しよう】    ・下向きしたむ

で画面
がめん

を見続ける
み つづ

ことをさける    ・ストレッチをする 
★毎日

まいにち

の生活
せいかつ

で意識
い し き

して正しい
ただ

姿勢
し せ い

をたもちましょう！★ 

   

                             NO.1 
 

11月
がつ

は別名
べつめい

、「霜月
しもつき

」といいます。これは字
じ

の通り
とお

霜
しも

が降り始める
お    はじ

季節
きせつ

である、というこ

とにちなんでいるそうです。11月
がつ

に入って
はい

朝
あさ

と夜
よる

の気温
きおん

もぐっと下がる
さ

と同時
どうじ

に、日
ひ

が暮れ
く

るのが早く
はや

なってきて、あっという間
ま

に暗く
くら

なるようになりました。そのため夕方
ゆうがた

は交通
こうつう

事故
じこ

の危険性
きけんせい

が高く
たか

なります。下校
げこう

するときには少し
すこ

でも明るい
あか

うちに帰ったり
かえ

、反射板
はんしゃばん

や

ライトを使う
つか

などして安全
あんぜん

に注意
ちゅうい

していきましょう。   
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  
通 常
つうじょう

の 
首
くび

の骨
ほね

の 
かたち 

このカーブが 
大切
たいせつ

！ 

  
ストレート 
ネック 

カーブがないと 
骨
ほね

のクッションが 
はたらかない 

令和5年 11月 9日 
四万十町立米奥小学校 

 朝
あさ

や夕方
ゆうがた

は肌寒く
はだざむ

なってきましたが、お昼
  ひる
は 

過ごしやすい
 す

気温
きおん

が続いて
つづ

いますね。  体育たいいく

や休み
やす

時間
じかん

にしっかり体
からだ

を動かす
うご

ことも

多い
おお

と思うので、脱
ぬ

いだり着
き

たりしやすい服装
ふくそう

を

することをおすすめします。 


