
 

 

 

 

 

 

秋が深まり、日が落ちるのも早くなりましたね。季節の変わり目は気候の変動も大きく、心や体に疲れが

たまりやすい時期でもあります。疲れを感じたときはお風呂にゆっくり浸かったり、寝る前のスマートフォ

ンやゲームを少し控えて目を休めてあげたりすると、睡眠の質がぐっと高まりますよ。 

 

 

 

 

 日頃、自分がどんな姿勢をしているか意識したことはありますか？ 知らず知

らずのうちに、良くない姿勢が癖になっているかもしれません。気付いたときに

正しい姿勢を意識して過ごし、習慣にしていけるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 ストレートネックとは、左のようなうつむき姿勢が原因で、ゆるやかに湾曲し

ている首の骨が真っ直ぐになり、首や肩へ負担がかかる状態です。スマホの長時

間使用は控え、こまめに首のストレッチをするなど対策できるといいですね。 

一宮市立葉栗中学校 

令和８年 11月 2日 

姿勢を正しくしよう 

一部の筋肉や関節に力

が入りやすくなってし

まい、肩こりや腰痛な

ど、体の不調が起こりや

すくなります。 

内臓などの位置がずれて

負担がかかり、正常に働か

なくなることもあります。

内臓の機能が低下すると、

消化吸収がうまくできな

くなって太りやすくなっ

てしまいます。 

背中が丸くなると胸 

が開かず呼吸が浅く 

なり、酸素が体に行 

き渡りにくくなりま 

す。酸素が減ると血 

流が悪くなり、疲労 

物質が溜まりやすくなります。 

血流が悪いと脳に酸素が

行き渡らず、脳の活動が

低下します。また、疲れた

状態が続きやすいので、

集中力が低下してしまい

ます。 

 



 

  

 

 冬になると、インフルエンザや胃腸炎など様々な感染症が流行しやすくなり

ます。感染症予防のため、手洗いは指の先や指の間までしっかり洗い、手を拭

くための清潔なハンカチやタオルは常に持ち歩く習慣をつけましょう。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 


