
１年生 ２年生 予備日
よ び び

10/4（金
き ん

）　６限
げ ん

10/10（木
も く

）　６限
げ ん

10/18（金
き ん

）　放課後
ほ う か ご

令和 6年１０月１日 

河北中学校 保健室 

 

 

 

 

 

10 を横
よ こ

にすると目
め

に見
み

えることから、１０月
がつ

１０日
と お か

は「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」とされています。皆
みな

さん自
じ

分
ぶん

の目
め

を大
たい

切
せつ

にできていますか？ スマホやゲームばかりではなく、運
う ん

動
ど う

や芸
げい

術
じゅつ

、読
ど く

書
し ょ

など秋
あ き

らしいことを生
せい

活
かつ

に取
と

り入
い

れてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

は知
し

らず知
し

らずのうちに酷
こ く

使
し

してしまっているものです。目
め

が疲
つか

れていると感
かん

じたら、

目
め

を休
や す

めたり、ストレッチしたりして、目
め

をいたわってあげましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ストレートネック（スマホ首
く び

）になっていませんか？ 

肩
かた

こりや首
く び

の痛
いた

みに悩
なや

んでいる人
ひ と

はいませんか？ それは姿
し

勢
せい

の悪
わ る

さ

が原
げん

因
い ん

です。姿
し

勢
せい

の違
ちが

いで、首
く び

への負
ふ

担
た ん

もこんなに違
ちが

うんです。 

 

 

 

 

 勉強
べんきょう

をするときだけでなく、ゲームやスマホを触
さ わ

るときも姿
し

勢
せい

に気
き

をつけるようにしましょ

う。また、20-20-2０ルールを守
ま も

ったり、休息
きゅうそく

をとるタイミングでストレッチをするなど、筋肉
き ん に く

を伸
の

ばしてあげましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊保健室
ほ け ん し つ

からのお知
し

らせ 

・１学
が っ

期
き

に１年
ね ん

生
せ い

を対
た い

象
しょう

に行
おこな

った心
し ん

電
で ん

図
ず

検
け ん

査
さ

の結
け っ

果
か

は、二
に

次
じ

検
け ん

査
さ

の必
ひ つ

要
よ う

がある生
せ い

徒
と

にのみお知
し

らせを配
は い

布
ふ

しています。 

・食後
し ょ く ご

尿
にょう

糖
と う

検査
け ん さ

を行
おこな

います。 

 

 

大正製薬 身体の痛みコラム より 

①イスに深
ふか

く座
すわ

る ②両
りょう

手
て

を後
こ う

頭
と う

部
ぶ

に

回
まわ

して指
ゆび

を組
く

む 

③頭
あたま

をゆっくり後
う し

ろへ

倒
たお

して 30秒
びょう

キープ 

④両
りょう

手
て

で頭
あたま

を支
ささ

え

ながらゆっくり戻
もど

す 


