
 

 

  

   

   

  

  

    

    

 

  

  

  

  

   

  

 

  

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

 

 

 

 

  

 

    

  

 

 

真野中学校 保健室 令和５年１1月１日 発行 

だんだんと日が短くなり、近づく冬を感じますね。みんさん体調はいかがですか？生活リズムや

衣服の調節、温かいお風呂などで体調管理してくださいね。１１月は「いい（１１）」を語呂合わせ

にした記念日がたくさんあります。みなさんにもたくさんの「いい」がありますように・・・。 

□ いつも同じ手でカバンを持つ 

□ 足を組んで座る 

□ ノートや本に顔を近づけて見ている 

□ ひじをついて座る 

□ 寝ころんで本を読む 

□ スマホを見る時間が長い 

□ 片方の足に体重をかけて立つ 

□ 背中が 

丸まっている 

□ 背もたれによりかかっている 

□ 腰が 

反っている 

 

これが“いい姿勢”です 

 

立つとき 

 

座るとき 

 

 あごを引く 

おへそのあたりに
軽く力を入れる 

力を抜いて 
肩の高さを 
そろえる 

おしりの穴を 
きゅっとしめる 
イメージ 

背筋を伸ばす 

背筋を 
伸ばす 

おへそのあたりに
軽く力を入れる 

あごを引く 

足に床が 
ついている 

イスに深く 
腰かける 

骨盤を立てて座る 

左右水平になるように 

 

 
いい姿勢を 

していると・・・ 

 

 背中が丸まっていると呼

吸が浅くなり、脳に酸素が届

きにくくなります。姿勢が良

いと、脳に十分に酸素が届い

て、集中力が上がります。 

 血液の流れや内臓の働きが

よくなります。体がやせやす

くなったり、肌がきれいにな

ります。また、疲れもたまりに

くくなります。 

１つでも当てはまったら姿勢が悪くなっていて、体に負担がかかっているかもしれません。 

① むし歯 

② 歯周病 

③ ケガ 

① ３ヶ月～６ヶ月に１回 

② １年に１回 

③ ２年～３年に１回 

答え.②歯周病 答え.①３ヶ月～６ヶ月に１回 

 歯周病が進行すると歯を支

える骨まで溶けて、最後には

歯が抜けてしまいます。 

むし歯や歯周病の進行は早いので、１年に１回

の受診では手遅れになっている場合もあります。

むし歯がなくてもこまめな受診が重要！ 

★

ポ

イ

ン

ト 

★ 

 

★空気の「入口」と出口が 

できるように２カ所以上の

窓を開ける（対角線の窓） 

★休み時間は 

全体の空気の入れかえ 

休み時間ごとに５分程度外側の窓や廊下

側の戸や窓をあける（四隅
よ す み

をあける） 

天窓（前後）と外に面する窓（１ヶ

所以上）は常に開けておく（少なく

とも１０ｃｍ～２０ｃｍ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ポイント! 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

足の位置を一歩前へ！ 

 ●最後まで流れている？ 

●汚していない？ 

→次の人のことを考えて拭きましょう。 

●トイレットペーパーがなくなっていたら、交換した？ 

みんなで使うトイレです。次に使う人のことを考えましょう。 

 

みんなの思いやりが気持ちいいトイレをつくります。マナーは相手を思いやる心です。 

●石けんでの手洗い 

●適度な運動 

●しっかり睡眠をとる 

●人混みをさける 

●部屋の換気・保湿 

●バランスの良い食事 

 

大津市内の学校で、９月頃からインフルエン

ザが増加傾向にあります！各地域の保健所別の

報告でも、「例年より非常に多く」報告されてお

り増加傾向が見られています。 

真野中生の朝ごはん摂取率…９５％！(素晴らしい！) 

【 食べていない５%の人の理由 】 

■時間がない ■寝坊 ■忘れた ■めんどくさい 

朝食は午前中のエネルギー源です。毎日欠かさず食べましょう。 

※夏休み明け健康調査より 

★朝食ワンポイントアドバイス★ 

◆① 食べていない人は・・・ 

まずは何かを食べたり飲んだりすること

から始めよう。バナナや牛乳だけでもOK。 

口当たりがよく簡単に食べられるヨーグル

トや果物、野菜ジュースもOK。 

 

◆② ごはんやパンだけを食べている人は・・・ 

おかずを１品つけてみましょう。 

目玉焼きや納豆、トマトなど手軽 

なものから始めてみよう。 

 

★③ さらに・・・ 

ごはん・パン・めんなどの『炭水化物』、卵や牛

乳、ヨーグルト、肉、魚、大豆製品などの『たんぱ

く質』、野菜や果物などの『ビタミン』が大切です。    

※できれば、主菜（肉・魚・卵）副菜（野菜・海藻・きのこ） 

汁物（みそ汁、スープ）をバランスよく食べることが理想的。 

振り返って確認を！ 

もし体調が悪い

と感じたときは

無理をせず、早

めに休養するこ

とが大切です。 

夏休み明けの調査で一番多かったです  
 

 ◆ ３年生 命の学習 ◆ 

１２月４日（月）は３年生を対象に「命の学習」を行います。助産師さんに来ていただき講話をしていた

だきます。命の尊さや、性感染症、恋愛や交際などについて学び、自分自身の命や生き方について考えると

ともに、自分も相手も大切にする心を育む機会にしたいと思います。 

真野中読書週間 10 月 26～11 月 8 日 

 

体の栄養は「食事」から 

心の栄養は・・・？ 

読書・友人とのおしゃべり 

旅行・きれいな景色を眺める 

ショッピング・スポーツ 

好きなことをする  など 

本を読むと元気づけられたり、勇気づけられたりし

ます。知らない世界のことが分かったり、ものごとの

見方や考え方が広がったり 深まったりと、心は無限

大に成長します。 

読書は心の栄養です。様々な考え方や感情に共感

し、「心の栄養」になっていきます。感性を磨き、想像

力を豊かにして、様々な生き方に触れることで、自分

自信の人生を切り開く力を身に付けてほしいです。 


