
 

 

 

 

だんだんと朝晩冷え込みが強くなり，冬を感じますね。ついついポケットに手を入れて，背中を

丸めて歩く人が増えてきます。よくない姿勢を続けていると，視力低下や肩こり，腰痛などの原因

になることがあります。寒いときこそ，背筋を伸ばして正しい姿勢で寒さを吹き飛ばしましょう。 

風邪やインフルエンザが流行し始めるのはこの時期です。しっかり体調を整えて，冬本番に備え

ましょう。 

 

 

 

 

「背骨が丸まっている」「机に頬杖をつく」「片足だけに体重をかけて立つ」「寝転がってテレビを見る」

など，思い当たる人はいませんか？これらは全て体のゆがみを招きやすい悪い姿勢です。寒さから背 

中を丸めがちな冬は，更に姿勢が悪くなります。いつも以上に自分の姿勢を意識しましょう。 
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姿勢に気を付けよう 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

秋保中学校の定期試験前に合わせて中学校区の学校（秋保中・秋保小・馬場小・湯元小）で『メ

ディアコントロール週間』を設定し実施しています。今回，事前に保健指導を実施しています。脳

科学に基づいたメディア依存の危険と生活習慣に関する内容です。 

チャレンジ期間は，学習目的以外のメディアの利用をコントロール 

できるようにしてください。ご家庭におかれましても，家族でルール 

を確認したり，いつもよりも家族の会話の時間を長くしたりしながら， 

新たに目標欄に加わった工夫点を掲げて取り組んでみてください。 

ご協力よろしくお願いします。 

  

１ 実施時期 
１１月２日（水）～１１月８日（火）→ 記入期間：３日（木）～９日（水）となります。 

２ 実施の流れ 
（１） １日（火）配付のチャレンジカードに目標を記入する。 

（２） 実施期間に前日の取組について記入する。 

（３） 記入最終日の９日（水）にカードを回収し保健室で集計し結果をまとめる。 

（４） １１月１４日（月）に家庭へチャレンジカードを返却。保護者がコメントを記入する。 

（５） １１月１８日（金）までにチャレンジカードを学級担任の先生に提出する。 

（６）保健室でカードを確認し，保健室で保管する。 

※集計結果をまとめ，おたよりを発行する予定です。 

室内の常時換気は続きます！防寒対策

にも努めましょう！衣服による調整や上

着の使用，膝掛けの使用など。 

第２回 メディアコントロール週間の実施について 

健康診断後に治療勧告書を受け取った人は，治療が終わったら，担任の先

生に受診報告書を忘れずに提出してください。 

「いい歯の日」にちなんで衛生委員会の啓発 

活動として，給食時間に動画を流します。 

お楽しみに！ 

 


