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  もうすでに、かぜ・インフルエンザになどがはやる季節。今年のインフルエンザは早くから流行しています。

かからないようにするために、どんなことが大切でしょうか？ 
そして、インフルエンザは人から人にうつるたいへん強力な「感染症」です。もし、かかってしまったら早目

にお医者さんに診てもらう、無理をせず、家で休む、マスクをつける・・・しっかり治してから登校。まわりの人

にうつさないようにすることをこころがけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ、 ― インフルエンザワクチンについて ― 

 今年はインフルエンザが早くから流行していると言われています。インフルエンザの予防接種はすでに始まっています。予防接

種をうってから、その効果が現れるまでに２～４週間程度かかります。また、一度打った予防接種の効果が十分に持続する期間は

４～５か月とされています。インフルエンザの流行期に効果を発揮させるためには、１２月までに接種することが好ましいです。

特に、３年生は高校受験とインフルエンザの流行時期が重なるため、万全の体制で挑むためにも予防接種をお勧めします。希望す

る人は、かかりつけの病院に確認をとり、早めに受診しましょう。 

インフルエンザにかかったときは学校保健安全法により最低５日は休みましょう。発症した日を０日とし、熱が下がってから２日

間はお休みの期間です。（医師の指示優先）これにより、他の生徒への感染を防ぐためです。ご協力お願いします。（出席停止の措置

となり、欠席にはなりません）担任より「感染症連絡票」をもらい、記入して提出してください。 



今月の保健目標   ＜姿勢を正そう＞ 

姿勢を正そう 第 1 弾 
 みなさんは自分の姿勢について意識して考えたことがありますか？「勉強中の姿勢がよくないとわかっ

ているいけど、なかなか正すことができない」という人もいるのではないでしょうか？ 授業中など、足を

くんでいたり、背中がまがっていたり、足の裏が床についていない状態の人がいるのでは？ そこで今月

は身体のことを考えて「正しい姿勢」を確認してみましょう。 

小学校の頃を思い出して、毎日の生活の中で意識してみてください。 

『正しい座り方のぐー・ちょき・ぱー』 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

姿勢を正そう 第 2 弾        

ストレートネックとは・・・  
スマートフォンやパソコンの長時間使用などによって姿勢が悪くなり、首に負担

がかかっている状態を指す「ストレートネック（スマホ首）」。首のこりや痛みにつ

ながることから、現代人を悩ませる体の不調として知られています。ストレートネ

ックとは、首の骨（頚椎）がその名の通りまっすぐになった状態で固定してしまう

こと。通常、私たちの頚椎は前方に向かって緩やかなカーブ（前弯）を描きながら体の真上にある重い頭を支え

ていますが、ストレートネックでは頭が前に出るため、首に大きな負担がかかります。スマートフォンやパソコ

ン、タブレットなどを操作する際に、頭が前に出たり下を向いたりすることが主な原因です。 

ストレートネックによって頭をうまく支えられないと、周辺の筋肉に必要以上の負荷がかかってはりやこりが

生じやすくなり、その結果、血流が悪くなります。やがては頚椎の変形（骨性のストレートネック）を招く可能

性もあります。また、筋肉のこりが続くと、頚椎の関節に負担がかかり、関節から痛みなどの症状が発生するこ

ともあるでしょう。頚椎が変形すると、神経を刺激して痛みやしびれを生じることもあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

背すじをのばし 

両うでを脇につけて

『チョキ』をつくえに。 

目と教科書や 

ノートの距離が近

くなっていません

か？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『パー』はつなげて 

目と机の距離は『パ

ー』2 つ分。 
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、背中
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といすの間

は『グー』ひとつ分 

 

 

 

つくえとおなかの
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リフレーミング・・・ある出来事や物事を、今の見方とは違った見方をすることで、それらの意味を
変化させて気分や感情を変えることです。次のことばをリフレーミングしてみましょう。 

 

・あわてんぼ→行動的な、行動が速い     ・ずうずうしい→堂々とした 

・陰気→調子に乗らない、落ち着いている   ・だまされやすい→素直な 

・かわってる→味のある、個性的な      ・生意気な→自立心がある 

・きつい感じの→凛とした、シャープな感じ  ・のんきな→おおらかである 

・しつこい→粘り強い、徹底している     ・ひねくれもの→ユーモアのある 


