
           寒くて気づいたら猫背 

になっていた、なんてこ

とはありませんか。 

 

ずっと猫背のままだと体に悪い影響が出てしま

います。 

 

頭痛 肩こり 腰痛  

太りやすくなる など 

 

お腹や首を温めたり、お腹に力をいれたりして

「背筋を伸ばす」を意識しましょう。 

 

                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（専門的な健康情報の収集力と手描きのイラストに毎月感心しています） 

令和６年１月 10日             

三鷹中央学園               

三鷹市立第四中学校  

（保健室：吉野） 

右記の掲載写真は、先月（１２月）保健目

標「食事のバランスを考えて寒さに負けな

い体をつくろう」です。 

各クラスの保健委員が保健目標の他に

ワンポイントアドバイスを調べて掲載（教室

と職員室外）し、毎月発表しています。 

例えるならば、保健委員による「ミニ保

健だより」です。下記に一部抜粋しました。 

 

 

 

 

◆食生活が乱れると腸内環境が悪化し、

下痢や便秘になりやすくなる◆ 

⇒腸内常在菌のバランスが崩れる 

⇒免疫力が低下 

⇒生活習慣病・皮ふトラブル・感染症 

〔対策〕冬が旬の野菜を食べる（かぶ・

人参・ネギ・レンコン・さつまいも・じ

ゃがいも・ショウガ・カボチャ） 

⇒体を温める効果がある 

〔寒さに負けない体対策〕 

筋肉トレーニングの習慣をつける 

保健委員作成 ★保健目標ポスターに注目★  
 

 ２０２４年になりました。今年もよろしくお願いします。 

みなさんは、今年の目標を立てましたか？どんな目標を達成するにもコツコツと努力を積み重ねることが大

切です。そのためには、健康な心と体が必要です。今年１年、ケガや事故、病気に気をつけて過ごしましょう。 

みなさんの毎日が、元気で充実した日々になるように、応援しています！ 

また、背中をまっすぐにして座るグループと、背

中を丸めて座るクループに分かれて一日中課題を

こなすという研究をした博士がいます。 

その結果は？ 

●姿勢のよいグループの方がやる気や注意力があ

がったそうです● 

この研究をしたニュージーランドの博士は、自分

がうつむいて歩く癖があったため、胸を張るように

したら、気分がよくなり、この研究を思いついたの

だとか。 

 普段から背中を丸めがちな人は、本当にそうなる

かどうか、試してみるのもいいかもしれません。 

  



 

冬季行事・受験シーズン到来！ 

努力の成果を最大限発揮するために 

気を配ってほしいことは 

食事・睡眠・感染対策 


