
 

 

 

 

 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

です。体調
たいちょう

に気
き

をつけて！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

市内
し な い

で感染症
か ん せ ん し ょ う

が増
ふ

えてきています 

市内
し な い

の学校
が っ こ う

では、新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

にかかった人
ひ と

が増
ふ

えているそうです。秋
あ き

から冬
ふゆ

にかけ

ては、インフルエンザや新型
し ん が た

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

などが同じ
お な   

時期
じ き

に広
ひ ろ

がることがあります。でも心配
し ん ぱ い

しすぎなくて大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

！ 

    手
て

あらい・うがい・咳
せ き

エチケットでどちらも予防
よ ぼ う

することができます！ 

学校
が っ こ う

でも家
い え

でも、出
で

かけた場所
ば し ょ

でも毎日
ま い に ち

の習慣
しゅうかん

にしましょう。 
 

秋
あ き

でも熱中症
ね っち ゅ う し ょ う

にご用
よ う

心
じ ん

！  

「涼
す ず

しくなったから大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

」と思
お も

っても長
なが

い時間
じ か ん

、外
そ と

にいると、秋
あ き

でも熱中症
ねっちゅうしょう

になることがあります。 

    のどが渇
かわ

く前
ま え

に少
す こ

しずつ水
みず

を飲
の

もう。 

    帽子
ぼ う し

をかぶって、日
ひ

かげで休
や す

むのも大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

HPはこちらの 
QR コードから ほけんだより

まだ夏
なつ

のように暑
あつ

いと思
おも

っていたら、急
きゅう

に冷
ひ

え込
こ

んだり……

１０月は気温
き お ん

の変化
へ ん か

がはげしい日
ひ

が多
おお

くなっていきます。この

ような時
と き

が、要
よ う

注意
ち ゅ う い

！からだの調子
ち ょ う し

がくずれ、病気
び ょ う き

とたたかう

力
ちから

が弱
よわ

まるため、体調
たいちょう

をくずしやすい時
と き

です。健康
け ん こ う

管理
か ん り

を

十分
じゅうぶん

にしましょう。また、変
へん

だなと思
おも

ったら、無理
む り

をしないで早
はや

めの休養
きゅうよう

をとりましょう。 

 

 

 

 

ストレートネックって知ってる？ 

首
く び

の骨
ほね

は、横
よ こ

から見る
み  

と普通
ふ つ う

は少
す こ

し前
ま え

側
がわ

にカーブしています。ところが

最近
さ い き ん

、この骨
ほね

のカーブがまっすぐになっている「ストレートネック」の人
ひ と

が増
ふ

え

ているそうです。ストレートネックになると、首
く び

の痛
いた

み・肩
かた

こり・頭
ず

痛
つ う

、ひどくなる

とめまい・耳鳴
み み な

り・吐
は

き気
け

などの症状
しょうじょう

があらわれてきます。 

その原因
げんいん

のひとつとして、うつむいた姿勢
し せ い

を長
なが

く続
つづ

けることがあげられま

す。まさにゲームやスマートフォンを見
み

るときの姿
し

勢
せい

などがそうですね。また、

猫背
ね こ ぜ

の人
ひ と

はなりやすいといわれているので注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。 

予防
よ ぼ う

のためには普
ふ

段
だ ん

から良
よ

い姿
し

勢
せい

を心
こころ

がけること、軽
か る

い運
う ん

動
ど う

やストレッ

チ、お風呂
ふ ろ

で体
からだ

を温
あたた

めるなど、筋肉
き ん に く

の緊張
きんちょう

をほぐすようにするといいそうで

すよ。まずは授業中
じゅぎょうちゅう

の姿勢
し せ い

を「背中
せ な か

をピンと、おなかと背中
せ な か

でグーひとつ」に

していきましょう。 
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https://www.city.ageo.lg.jp/site/shibakawa-elementaryschool/


     

 

 

 

 

 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

     

 

 

   

 

 

 

 

               

 

 

 

 

             

 

 

 

 

 

 

 

  

ものもらいなどの目
め

の病気
び ょ う き

や視力
し り ょ く

低下
て い か

に

つながります。前髪
ま え が み

を

ピンなどで留
と

めるなど

して目
め

にかからないよ

うにしましょう！ 

 

まばたきの回数
か い す う

は、ふだん

は１分間
ふんかん

に 20～30回
かい

です

が、集中
しゅうちゅう

時
じ

は１分間
ふんかん

に約
や く

５回
５ か い

程度
て い ど

に減少
げんしょう

します！適度
て き ど

な

休憩
きゅうけい

をとって目
め

をリフレッシュ

させましょう！ 

 

本
ほ ん

やノートに目
め

が近
ち か

いと姿勢
し せ い

も悪くなり、

視力
し り ょ く

低下
て い か

につながりま

す。30 センチ以上
い じ ょ う

離
は な

し、休憩
きゅうけい

を入
い

れましょ

う！ 

 

メガネの度
ど

が合
あ

っていな

いと、適切
て き せつ

な視力
し り ょ く

が保
た も

てず、

目
め

に負担
ふ た ん

がかかり、疲
つか

れ目
め

を起
お

こす原因
げんいん

になります。め

がねを買
か

った後
あ と

も、定期的
て い き て き

に点検
て ん け ん

しましょう！ 

 

  

 

前髪
まえがみ

が目
め

にかかっていませんか？ メガネはよく見
み

えていますか？ 

本
ほん

やノートから 

目
め

を 30センチ以上
い じ ょ う

離
はな

していますか？ 

テレビやゲームを 

長時間
ち ょ う じ か ん

使用
し よ う

していませんか？ 


