
 

 

 

 

  

葉が秋の色に衣替えをしはじめ、日ごとに風が冷たくなってきました。みなさんは、衣替

えの準備をすることができていますか？ 

季節の変わり目は体調を崩しやすくなります。カッターシャツだけだと体が冷えてしまい、

腹痛が起きてしまう人も増えてきます。制服の下の肌着を温かい素材のもの(色・デザイン

が派手でないもの)に変えて調節しましょう。 

また、体調に合わせて学生服・セーラー服の下にセーター・

トレーナーを着こんだり、女子は１１月から３月までの期間

は、カーディガンを羽織ってもかまいません。(色やデザイン

などの細かい規定は生徒手帳を確認しましょう。) 体をあた

ためて、風邪に負けない体づくりをしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ☆体に良いコト① 

姿勢を良くすると、内臓が圧迫されず、 

肺に酸素をたくさん取りこめる。 

→内臓や脳が良く働く。 

☆体に良いコト② 

背筋をしっかりのばすと、教材や 

ノートと程良く距離が保てる。 

→視力低下を予防できる。 

☆体に良いコト③ 

良い姿勢を保つことが習慣になると、からだが歪んだり猫背になったりしにくくなる。 

→猫背をなおすだけで、人から見たときの印象が変化します。また、背すじを伸ばすだけ

でも、背が少し高く見えます。 

  正しい姿勢を保ち続けるのは簡単なことではありません。日々の自分の姿勢を見直し、

正しい姿勢を体に覚え込ませましょう。ためしに、１日１０分間（例えば朝読時間）姿勢

を保つ練習をしてみましょう！そうすれば、姿勢美人になれる日も近いはず！ 

２２０１６年１０月２８日 

 豊能町立吉川中学校 

保健室    Ｎｏ．５ 

自分の姿勢と 

比べてみよう！ 

 


