
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０１９年１１月５日 

№１１ 

小木中学校 保健室 

文化祭を目前に控え、準備もラストスパートに入っています。 

秋らしく気持ちのよい季節ですが、朝夕の冷え込みや空気の乾燥により、体調管理が難しい季節で

もあります。生活習慣を見直して、元気に毎日を過ごしましょう。 

正しい姿勢を心がけよう 

30分未満
30分～
1時間

1時間～
2時間

2時間～
3時間

3時間以上

１年 1 1 0 0 0

２年 2 5 3 0 1

３年 2 3 5 2 0

１１月１３日（水）は 

「姿勢自己チェック」 
保健委員会の活動として

行います。授業中の自分の姿

勢をチェックしましょう。 
背骨をピンと伸ばす 

足を床にペッタンとつける 

机と体の間、イスと体の

間はグーが入る分だけ

あける 

よい姿勢で生活すると 

１ 脳の働きがよくなる 

２ 背すじが伸びる→背が高くなる 

３ 筋力が保てる 

４ 内臓の働きを圧迫しない 

５ 字がきれいに整う 

こんな人はいませんか？ 

睡眠不足は、抵抗力が

落ち、病気にかかりやす

くなります。しっかり睡

眠をとりましょう。 

イスをゆらす 

前かがみ 

ほおづえ 

足ぶらぶら 
目とノートの
距離が近い 

イスに浅く座り、
背もたれに寄りか
かっている 

 １０月の生活リズム

チェックの結果、小木

中学校の生徒の平均就

寝時刻は、１０時５７

分でした。 

３年生で１１時以

降、１２時以降に寝た

人が多かったです。 


