
  

 

 

 

 

 

２月４日は立春
りっしゅん

といって、暦
こよみ

の上
うえ

ではこの日
ひ

から春
はる

が始
はじ

まります。とはいえ、気温
き お ん

はまだ真冬
ま ふ ゆ

。

空気
く う き

もカラカラにかわいているので、かぜやインフルエンザなどの病気
びょうき

がはやりやすく、注意
ちゅうい

が

必要
ひつよう

です。水
みず

が冷
つめ

たくて手
て

を洗
あら

うのがつらかったり、寒
さむ

くて換気
か ん き

をするのが大変
たいへん

だったりします

が、暖
あたた

かくなるまであと少
すこ

し、みんなで一緒
いっしょ

にがんばりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんはおうちの人
ひと

や先生
せんせい

に、「姿勢
し せ い

を正
ただ

しなさい」「背
せ

すじをのばしなさい」と言
い

われ

たことはありませんか？姿勢
し せ い

が悪
わる

いと見
み

た目
め

の印象
いんしょう

が悪
わる

いだけではなく、体
からだ

にさまざまな

悪
あく

えいきょうが出
で

てきます。「たかが姿勢
し せ い

くらいで」と軽
かる

く考
かんが

えず、いつでも正
ただ

しい姿勢
し せ い

で

いられるように意識
い し き

しましょう。 

 

姿勢
し せ い

が悪
わる

いと、こんな問題
もんだい

が…！ 

●肩
かた

が前
まえ

にくることで胸
むね

が広
ひろ

がりにくくなるため、酸素
さ ん そ

を取
と

りこむ量
りょう

がへ

ってしまいます。つまり、呼吸
こきゅう

が浅
あさ

くなり、脳
のう

のはたらきにえいきょうが

出
で

てしまいます。 

●関節
かんせつ

の動
うご

きが限
かぎ

られてしまいます。そのじょうたいで無理
む り

に体
からだ

を動
うご

かそ

うとすると、関節
かんせつ

をいためやすくなり、椎間板
ついかんばん

ヘルニア（背骨
せ ぼ ね

の神経
しんけい

が

圧迫
あっぱく

され、腰
こし

や足
あし

にはげしいいたみやしびれが出
で

ること）になりやすい

状 況
じょうきょう

にもなってしまいます。 

●前
まえ

に出
で

ている頭
あたま

を支
ささ

えるのにふたんがかかるため、緊張性
きんちょうせい

頭痛
ず つ う

や首
くび

のこり、肩
かた

こり、

腰痛
ようつう

をおこしやすくなります。 

●つかれやすく、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が続
つづ

かなくなり、勉強
べんきょう

やスポーツで成果
せ い か

が出
で

にくくなります。 

 

姿勢
し せ い

のなおし方
かた

 

座
すわ

ったときの姿勢
し せ い

を良
よ

くすると、立
た

っているときの姿勢
し せ い

も良
よ

くな

ります。つぎの座
すわ

り方
かた

を試
ため

してください。 

❶あごをひく。 

❷背
せ

すじをのばす。 

❸いすのおくまで深
ふか

く腰
こし

かける。 

❹ひざの角度
か く ど

が 90度
ど

になるようにする。 

❺足
あし

のうらをしっかり床
ゆか

につける。 

 

 今月
こんげつ

の２１日（水）に、柔道
じゅうどう

整復師
せいふくし

の平山采佳
ひらやまあやか

先生
せんせい

から、よい姿勢
し せ い

になるため 

の「まほうのストレッチ」を、４～６年生に教
おし

えていただきます。姿勢
し せ い

がよいと 

体
からだ

にどんないいことがあるのかもよくわかります。楽
たの

しみにしていてください！ 

（保健だより） 

令和６年２月 志木小 保健室 

花粉
か ふ ん

の季節
き せ つ

がやってきます。対策
たいさく

、していますか？ 

このあたりは２月上 旬
じょうじゅん

からスギ花粉
か ふ ん

が飛
と

び始
はじ

めると予測
よ そ く

されていますが、少
すく

ない量
りょう

では１月から飛
と

んでいるようです。今年
こ と し

の花粉
か ふ ん

は例年
れいねん

よりやや多
おお

く、昨年
さくねん

よりはやや少
すく

な

いと言
い

われています。花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

は、症 状
しょうじょう

が出
で

る前
まえ

から始
はじ

めることで、そのあとの症 状
しょうじょう

を軽
かる

くすることができます。花粉症
かふんしょう

の人
ひと

もそうでない人
ひと

も、しっかり対策
たいさく

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※かゆくても目
め

をこすってはいけません！目
め

が傷
きず

つくだけでなく、手
て

に付
つ

いたよごれやウイ

ルスが目
め

から体
からだ

に入
はい

ってしまいます。 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 しせいを正
ただ

しくしよう 

マスクやメガネで

花粉
か ふ ん

が体
からだ

の中
なか

に入
はい

るのを防
ふせ

ぎます。 

つるつるした素材
そ ざ い

の服
ふく

は花粉
か ふ ん

を落
お

ち

やすくします。 

手
て

を洗
あら

った後
あと

、顔
かお

も

洗
あら

って花粉
か ふ ん

を洗
あら

い

流
なが

しましょう。 

家
いえ

に入
はい

る前
まえ

に、服
ふく

についた花粉
か ふ ん

を

落
お

としましょう。 

保護者の皆様へ 
１月１８日（木）、令和５年度学校保健委員会が開催されました。体育館および配信でご参加い

ただいた保護者の皆様、ありがとうございました。アンケートでいただいたご意見は来年度以降

に活かしてまいります。裏面に概要報告を掲載しています。参加されていない方で、当日の資料

をご希望の場合は保健室までご連絡ください。 

 


