
                                                                                                                                                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

姿勢
し せ い

の日
ひ

ほけんだより １１月 
愛川
あいかわ

中原
なかはら

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

第５号
だ い  ご う

   ２０２５．１１．０４ 

紫
し

陽
よう

祭
さい

も終
お

わり、夏
なつ

の暑
あつ

さが嘘
うそ

のように、涼
すず

しく過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になりました。11月
がつ

は「良
よ

い○○の

日
ひ

」と言
い

われる日
ひ

がいくつか定
さだ

められていています。毎日
まいにち

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を改
あらた

めて見直し
み な お    

、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

が送
おく

れるように心
こころ

がけましょう！ 

    数字
す う じ

の「１」が、背筋
せ す じ

をのばした 

姿
すがた

に見
み

えるため、姿勢
し せ い

の日
ひ

として 

定
さだ

められています。 

〈良
よ

い姿勢
し せ い

のポイント‼〉 

① あごを引
ひ

く（キュッとあごを下
さ

げるイメージ） 

② 背筋
せ す じ

を伸
の

ばす（耳
みみ

・肩
かた

・股
こ

関節
かんせつ

が一直線
いっちょくせん

） 

③ おへその下
した

に力
ちから

を入
い

れる 

歯
は

の日
ひ

    保健
ほ け ん

だより 10月号
がつごう

で、虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

のための歯
は

みがきの大切
たいせつ

さについて、お知
し

らせしました。 

毎日
まいにち

の歯
は

みがき、丁寧
ていねい

に行
おこな

えていますか？

給食後
きゅうしょくご

に歯
は

をみがいている人
ひと

は、まだまだ少
すく

ないように感
かん

じます…。みんなで声
こえ

を掛
か

け合
あ

い、「食後
しょくご

は歯
は

みがき！」の習慣
しゅうかん

が定着
ていちゃく

する

と良
よ

いなと思
おも

っています。頑張
が ん ば

ろう！ 

空気
く う き

の日
ひ

    教室
きょうしつ

の換気
か ん き

はこまめにできていますか？これ

からの時期
じ き

、寒
さむ

さで換気
か ん き

が億劫
おっくう

に感
かん

じることもあ

るかと思
おも

いますが、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に換気
か ん き

はとても大切
たいせつ

です。換気
か ん き

をして、きれいな空気
く う き

を取
と

り込
こ

むこと

は、体
からだ

の健康
けんこう

だけでなく、気分
き ぶ ん

がスッキリし、

集 中 力
しゅうちゅうりょく

も高
たか

まるなど、 心
こころ

の健康
けんこう

においても

効果
こ う か

があります。休
やす

み時間
じ か ん

は確実
かくじつ

に換気
か ん き

が行
おこな

え

るよう、みんなで声
こえ

を掛
か

け合
あ

いましょう！ 

風呂
ふ ろ

の日
ひ

保健室
ほけんしつ

からのお知
し

らせ（保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

と読んで
よ    

ください！） 

お知
し

らせその①  色覚
しきかく

検査
け ん さ

について 
 

 学校
がっこう

では、学年
がくねん

関係
かんけい

なく、希望
き ぼ う

があれば

保健室
ほけんしつ

にて色覚
しきかく

のスクリーニング検査
け ん さ

を受
う

け

られます。最終的
さいしゅうてき

な診断
しんだん

には眼科
が ん か

の受
じゅ

診
しん

が

必要
ひつよう

となります。 

男性
だんせい

の約
やく

５％、女性
じょせい

の約
やく

0.２％に先天性
せんてんせい

の 

色覚
しきかく

異常
いじょう

があると言
い

われています。先天性
せんてんせい

の

ため、本人
ほんにん

が気
き

づかないことも多
おお

いです。 
 

  ☆検査
け ん さ

の希望
き ぼ う

がありましたら、担任
たんにん

または

養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

までお声
こえ

掛
か

けください。 

 

 

お知らせその②  学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

について 
 

日時
に ち じ

：１２月
がつ

１日（月）１５：１５ ～ １６：１５ 

場所
ば し ょ

：愛川
あいかわ

中原
なかはら

中学校
ちゅうがっこう

 多目的室
たもくてきしつ

 

講演
こうえん

内容
ないよう

：『成長期
せいちょうき

における朝
あさ

ごはんの重要性
じゅうようせい

と栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

』 

講師
こ う し

：中津
な か つ

第二
だ い に

小学校
しょうがっこう

 栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

 田邉
た な べ

 祥子
しょうこ

 様
さま

 

対象
たいしょう

：保健
ほ け ん

環境
かんきょう

委員会
いいんかい

生徒
せ い と

、生徒
せ い と

参加
さ ん か

希望者
きぼうしゃ

 

保護者
ほ ご し ゃ

参加
さ ん か

希望者
きぼうしゃ

 
 

 ☆ご参
さん

加
か

を希望
き ぼ う

される保護者
ほ ご し ゃ

の方
ほう

は、Sigfy にて送付
そ う ふ

済
ず

みの、アンケートにご回答
かいとう

ください。 

 

 

  シャワーだけでなく、湯船
ゆ ぶ ね

にゆっくりと浸かる
つ   

こ

とはとても大切
たいせつ

です。 

＜入浴
にゅうよく

のポイント.＞ 

⓵ 寝
ね

る直前
ちょくぜん

に入
はい

らない。1～2時間
じ か ん

前
まえ

がベスト！ 

⓶ 温度
お ん ど

は３8～40℃が、リラックス効果
こ う か

抜群
ばつぐん

！ 

③ 入る
はい      

前
まえ

に浴室
よくしつ

を温
あたた

めておく 

 疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

、ストレス解消
かいしょう

等
とう

、心身
しんしん

ともに良
よ

い効果
こ う か

が沢山
たくさん

あります。 


