
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

すこやか 

哲多中学校 

Ｒ３．１１．５ 

あなたの姿勢はどのタイプ？ 
こんな姿勢していませんか？ 

実は、体に負担がかかってます！ 

授業中、上のイラストのような姿勢をしてい

ませんか？悪い姿勢がクセになると、体の様々

なところに悪影響が出てきます。 

いすの背もたれを使うと、いい姿勢も簡単に

意識できるので（右のイラストを参考にして

ね！）、話を聞く時、読書の時、食事の時、字を

書く時など、よい姿勢を意識してみよう！ 

＼座るときは、骨盤はたてて、背骨はＳに／ 

朝晩の冷え込みが一段と厳しく感じるようになりました。１１月７日は「立冬」で、

暦の上では冬の始まりとされています。元気に過ごすには、しっかりご飯を食べて、

よく寝ることです。筋肉の疲れをとるためには湯船にゆっくりつかるのも 

いいですね。自律神経も整うので体調不良も防げます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「頭が痛い…」その原因、換気不足じゃないですか？ 

暖房の効いた部屋で、窓を閉め切って過ごしていませんか？閉め切った部屋では空気もどんど

ん汚れてしまいます。空気が汚れていると、頭痛や気持ち悪さといった症状が出てくることも…。

冬場もこまめに換気をして、新鮮な空気を取り入れましょう！ 

Point２ 
Point１ 

空気の 

入り口と出口をつくる！ 高低差を利用する！ 

Point３ 

入り口は小さく 

出口は大きく！ 

平熱が３６℃以下だと「低体温」です 

ふだんの体温（平熱）が３６℃以下の「低体温」の人が増えていると言われています。

哲多中生徒のみなさんの中にも当てはまる人がいるのでは？！運動不足や生活リズム

の乱れが低体温に影響していると考えられています。 

低体温だと… 
♦ 生理痛の悪化 ♦ 肩や腰のコリ ♦ 疲れやすい ♦ 免疫力が低下し 

病気になりやすい 

改善するためには… 

◎ 運動 … 筋肉は熱を作る大切な場所です。筋肉量アップで体温もアップ！ 

◎ 食事 … ３食しっかり食べましょう。 

体を温める大根やごぼうなどの根菜や、みそや納豆などの発酵食品は 

体を温めてくれるのでおすすめです。 

◎ 睡眠 … 早寝早起きで睡眠のリズムを整えましょう。 

◎ 入浴 … シャワーだけでなく湯船にゆっくりつかることで体温アップ！ 


