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朝夕
あさゆう

の冷え込み
ひ  こ  

が厳しく
きび   

なってきました。一日
いちにち

のうちで寒暖差
かんだんさ

が激しい
はげ    

と、かぜをひきやすくなります。 

これからやってくる本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

にむけて、かぜに負けない
ま    

じょうぶな体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

 

 

  

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

「猫背
ね こ ぜ

 改善
かいぜん

 体操
たいそう

」に取り組む
と  く  

中
ちゅう

３ 

インフルエンザ 県内
けんない

で学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

も 
インフルエンザが猛威

も う い

をふるうのは１２～２月
 が つ

の寒さ
さ む  

が厳しい
きび   

時期
じ き

。インフルエンザウイルスが低温
ていおん

乾燥
かんそう

を好
この

むためです。 

しかし最近
さいきん

は１０月
  が つ

、１１月
  が つ

に流行期
りゅうこうき

を迎える
むか   

ことも珍
めずら

しくなくなってきました。 うがい・手洗い
て あ ら  

・早寝
は や ね

早
はや

起
お

きの規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

で予防
よ ぼ う

を！ 

1１月の ほけんだより 

ブラッシング指導
し ど う

がありました 

全学部
ぜんがくぶ

で行
おこな

われるブラッシング指導
し ど う

。歯科
し か

衛生士
えいせいし

専門
せんもん

学校
がっこう

の学生
がくせい

さんの実習
じっしゅう

です。 

個別
こ べ つ

に染め出し
そ  だ  

をしたり、みがき方
     かた

を教
おし

えてもらいます。 

まずは中学部
ちゅうがくぶ

。２７日
    にち

（金
きん

）は小学部
しょうがくぶ

【１回目
 か い め

】、１２月
   がつ

４日
 か

（金
きん

）は 

小学部
しょうがくぶ

【２回目
 か い め

】と高等部
こうとうぶ

です。 

自分
じ ぶ ん

はどの部分
ぶ ぶ ん

をみがけていないのか、わかったかな？ 

もしかして ストレートネック !? 

 
あなたは最近

さいきん

、頭痛
ず つ う

、肩こり
かた    

、首
くび

が痛い
いた  

、手
て

がしびれる、などの症 状
しょうじょう

が出
で

ることはありませんか？ 

とくに原因
げんいん

が見当
み あ

たらないのに…という人は、「ストレートネック」かもしれません。 

■ストレートネックって？ 

うつむき姿勢
し せ い

を長く
な が  

続ける
つづ    

ことが原因
げんいん

で、正常
せいじょう

な首
くび

の骨
ほね

のカーブがなくなり、 

骨
ほね

がストレート（まっすぐ）になった状態
じょうたい

です。首
くび

の骨
ほね

がまっすぐになってしまうと、 

約
やく

５ｋｇある頭
あたま

の重さ
おも  

が一部
い ち ぶ

に偏り
かたよ  

、筋肉
きんにく

に負担
ふ た ん

がかかるようになります 

■どんな症 状
しょうじょう

？ 

・肩こり
かた    

 ・首のこり
くび     

 ・手足
て あ し

のしびれ ・めまい ・頭痛
ず つ う

 ・上
うえ

を向く
む  

と首
くび

が痛い
いた  

 

（ひどくなると、耳
みみ

なりや吐き気
は  け

も） 

■原因
げんいん

は？ 

悪い
わ る  

姿勢
し せ い

！ 例えば
たと    

パソコン・スマホ・ケータイを長時間
ちょうじかん

見て
み  

いる時
とき

や猫背
ね こ ぜ

になっている時
とき

 

■チェック方法
ほうほう

は？ 

骨
ほね

の歪み
ゆ が  

を確認
かくにん

するには整形
せいけい

外科
げ か

でレントゲンを撮る
と  

必要
ひつよう

があります。 

下
した

のイラストでは、自分
じ ぶ ん

でできる簡単
かんたん

なチェック方法
ほうほう

を紹介
しょうかい

します。 

 

        

鏡
かがみ

を見たり
み   

、 

模型
も け い

を使って
つか   

 

みがき方
かた

を 

教
おし

えてくれます。 

正常
せいじょう

な首
く び

 ストレートネック 

①右手
み ぎ て

をあげて２０秒
   びょう

 

②左手
ひだりて

をあげて２０秒
    びょう

 

 

★できるだけ腕
うで

は耳
みみ

に

つくように 

★できるだけ腰
こし

を壁
かべ

に

くっつける 

両手
りょうて

をあげて２０秒
   びょう

 

スマホやゲームで 

うつむき姿勢
し せ い

が 

多い
お お  

あなた！ 

 

時間
じ か ん

を決めたり
き    

、 

途中
とちゅう

で休憩
きゅうけい

して 

体操
たいそう

してみよう！ 

他
ほか

にもこんな体操
たいそう

をしています。 

★２０秒
   びょう

ずつ 

★しっかり 

胸
むね

をはる 

★イスに深
ふか

くすわる 


