
 

 

 

 

 

 

 

元気が出てくる一番簡単な方法は、「姿勢をよくすること」です。顔をあげ 

背筋を伸ばし、姿勢を正すと視界が広がり、呼吸が楽になります。体の健康 

だけでなく、心の健康にも、姿勢は関係しています。保健委員がチェックす 

る「シャキッとチャレンジ」で正しい姿勢を意識して過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一宮市立 

尾西第三中学校 

令和 6年 11月 1日 

11月の保健目標 

 

 

○深く腰かけ骨ばんの上 

に体をのせるイメージ 

で背すじを伸ばす 

 

○足の裏を床につけ、 

 足首とひざを 90度 

 にする 

猫背をふせぐ座り方 

30cm以上離す 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

南側と廊下側の 

天窓、前後 4か所を 

１０ｃｍ程度開ける 

 

春の歯科検診でむし歯の疑いがあった人は、

全校の約４％でした。歯並びや歯肉炎などで、

歯科受診が必要な人もいます。2回目の「歯科

受診のおすすめ」提出締め切りは 11月 28日

です。痛みを感じ始めたら、赤信号です。痛み

のない間に一日も早く受診してください。 

中学生は、むし歯予防だけでなく、歯肉炎の予

防を意識して歯をみがく年代に入ります。歯と歯

肉の状態は、全身の健康にかかわります。歯みが

きは、健康生活の基本です。みがいているつもり

から、みがけている状態をめざしましょう！ 

 


