
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 月 18 日（木）に学校保健委員会を開催します。今年度も、わかば接骨院の鷲崎
わしざき

光輝
こ う き

先生を講師に招き、1年生が、けがの予防や正しい姿勢についてお話を聞きます。 

左の図のように、丹陽中学校のけがは、擦り傷、

打撲や捻挫が多いです。そして、けがの原因のほと

んどが、転倒によるものでした。 

転倒を予防するためには、体幹を鍛えたり、スト

レッチをしっかりしたりすることが大切です。 

学校保健委員会では、鷲崎先生からいろいろなス

トレッチ方法を紹介していただける予定です。自分

に合った My ストレッチ方法を見つ

けてみてくださいね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 丹陽中学校  

2025年 12 月 

気温が下がり、空気が乾燥する冬。感染症流行シーズンがやってきました。感染症は

さまざまですが、感染予防の基本は同じです。いつも通りの対策を、いつも以上に念入

りに行いましょう。 

一方で、冬だからこそ楽しめるものもあります。例えば、夜空に輝く星は冬のほうが

綺麗に見えます。これは空気が乾燥し、透明度が上がるからです。温かい食べものも寒

い日に食べるとおいしく感じますね。冬ならではの楽しみ方も探してみてください。 

 

学校保健委員会 

「 」 
～正しい姿勢からスポーツ障害を防ぐ～ 

保護者の皆様もぜひ

ご参加ください！ 

【けが症状別割合（2025.4.1~11.13）】 



 

 

 

 

 

寒い冬が続いています。風邪やインフルエンザなどが流行する冬こそ、

「毎日の朝ごはん」がとても大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もうすぐ冬休み。楽しい行事が続きますが、生活リズムが乱れやすい

時期でもあります。休みの日もできるだけ同じ時間に起き、朝ごはんを

しっかり食べて、元気に新しい年を迎えましょう！ 

12月の保健目標      食生活を考えよう！ 

朝ごはんの役割 
朝ごはんは、1日を元気にするための「スイッチ」です。 

役割① 

脳のエネルギーを 

チャージ！ 

朝起きた時の脳はエネ

ルギー不足の状態。朝ご

はんでエネルギーを補給

しないと、授業に集中で

きません。  

 

 

 

 

 

役割② 

体温を上げて、 

体を「ON」に！ 

 朝ごはんを食べること

で体の中から熱が作ら

れ、体温が上がります。

体が活動モードになり、

寒さに負けない体づくり

に役立ちます。 

 

 

役割③ 

おなかの調子を 

整える！ 

朝ごはんを食べること

で胃や腸が動き出し、排

便のリズムが整いやすく

なります。 

  

 

 朝ごはんに、冬野菜を使ったお味噌汁
やスープを食べると、体が温まりますよ♪ 


