
せ な か

2012 年11 月 ノートルダム小 保健室 松田直子

11/19(月) マラソン予備健診

11/20(火) 尿検査

11/21(水) 尿検査・予備日

1日
にち

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、体 調
たいちょう

をくずしやすい季節
き せ つ

となりましたね。最近
さいきん

、風邪
か ぜ

をひいている人
ひと

が増
ふ

えてきました。まもなくマラソ

ン大会
たいかい

に向
む

けての練 習
れんしゅう

が始
はじ

まりますが、汗
あせ

をかいたら、しっかりと汗
あせ

をふいて 体
からだ

を冷
ひ

やさないようにしましょう。また、気温
き お ん

にあ

わせて衣服
い ふ く

を調 節
ちょうせつ

するようにしましょう。

みなさんは日
ひ

ごろから“正
ただ

しい姿勢
し せ い

”を意識
い し き

して気
き

をつけていますか？ほおづえをついたり、足
あし

を組
く

んで勉 強
べんきょう

をしている人
ひと

はい

ませんか？

授 業 中
じゅぎょうちゅう

に教 室
きょうしつ

をのぞくと、背中
せ な か

がぐにゃ～とゆがんでいる人
ひと

が目
め

につくことがあります。姿勢
し せ い

は、成長期
せいちょうき

の長
なが

い時間
じ か ん

をかけて作
つく

られていきます。一度
い ち ど

、悪
わる

い姿勢
し せ い

が身
み

についてしまうと、大人
お と な

になってから直
なお

すのは難
むず

しいものです。ですから、骨
ほね

や筋肉
きんにく

の成長途中
せいちょうとちゅう

にある今
いま

だからこそ、気
き

をつけて“正
ただ

しい姿勢
し せ い

”を習 慣
しゅうかん

づけるよう 心
こころ

がけましょう。

こんな姿勢
し せ い

を続
つづ

けていると･･･机
つくえ

やいすが高
たか

すぎたり低
ひく

すぎたりすると、

姿勢
し せ い

が悪
わる

くなります。 体
からだ

のサイズに合
あ

わせて

机
つくえ

といすの高
たか

さを調 整
ちょうせい

しましょう。

<ポイント>

＊ 悪
わる

い姿勢
し せ い

のクセがついて、背骨
せ ぼ ね

もゆがんでしまいます。

＊ 肩
かた

こり、頭痛
ず つ う

、腰痛
ようつう

の原因
げんいん

となります。

＊ 内臓
ないぞう

を圧迫
あっぱく

する（押
お

さえつける）ので、胃
い

や 腸
ちょう

のはたらきが悪
わる

くなります。

＊ 悪
わる

い姿勢
し せ い

はつかれやすいので、学 習
がくしゅう

に 集 中
しゅうちゅう

できません。

＊ ノートや本
ほん

に顔
かお

を近
ちか

づけすぎると、視力
しりょく

が悪
わる

くなる原因
げんいん

となります。

＊ いつもほおづえをついていると、あごがゆがんだり、歯
は

ならびが悪
わる

くなります。

足
あし

ブラブラ

足
あし

をくむ ほおづえ

猫背
ね こ ぜ

背中
せ な か

ぐにゃ～

体
からだ

がななめ向
む

き

背
せ

もたれにもたれる

足
あし

を床
ゆか

にぴったりとつける

床
ゆか

につかない場合
ば あ い

は、足
あし

置
お

きにのせる

いすにふかく腰
こし

かける

背
せ

すじをのばす

目
め

とノートの 間
あいだ

を

30cm はなす

つくえと 体
からだ

の 間
あいだ

に にぎりこぶしがはいる

こんな影 響
えいきょう

が･･

た だ し せ い わ る し せ い

足
あし

のうらを床
ゆか

にぴったり

とつける。そのとき、ひざ

が直角
ちょっかく

になる


