
 

 

 

 

 

令和 6年 10月 松原
まつばら

市立
し り つ

松原
まつばら

第五
だ い ご

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

10月
がつ

10
とお

日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
たいせつ

にしていますか？

目
め

を使
つか

いすぎていませんか？ 

私
わたし

たちの目
め

は、近
ちか

くのものを見
み

るとき、よく見
み

えるように筋肉
きんにく

を

緊張
きんちょう

させてピントを合
あ

わせています。つまり、パソコンやスマート

フォンを見
み

ている間
あいだ

、ずっと目
め

は緊張
きんちょう

したままなのです。 

大
たい

切
せつ

な目
め

に疲
つか

れがたまらないよう、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

 

１． 目
め

が疲
つか

れたら、軽
かる

く目
め

を閉
と

じて休
やす

ませる（１時間
じかん

ごとに 10～15分
ふん

くらい） 

２． テレビやモニター画面
がめん

は目
め

の位置
い ち

より下
した

に置
お

く 

３． 目
め

の周
まわ

りを軽
かる

く押
お

す 

４． ときどき遠
とお

くを見
み

る 

・・・♪・・・＊10月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

＊・・・♪・・・＊・・・♪・・・＊・・・♪・・・＊・・・♪・・・＊・・・♪・・・＊ 

秋
あき

の尿
にょう

検査
け ん さ

 

日程
にってい

 ２次検査
け ん さ

・・・１０月２４日（木）、２５日（金） 対象者
たいしょうしゃ

 

・・・♪・・・＊運動
うんどう

していますか？＊・・・♪・・・＊・・・♪・・・＊・・・♪・・・＊・・・♪・・・＊・・・♪・・・＊ 

 運動
うんどう

には、ネガティブな気分
き ぶ ん

を発散
はっさん

させたり、心
こころ

と体
からだ

をリラックスさせたり、睡眠
すいみん

のリズム

を整
ととの

えたりする作用
さ よ う

があります。また、運動
うんどう

によって脳
のう

の血流
けつりゅう

がよくなると、脳
のう

が活性化
かっせいか

され、

思考力
しこうりょく

や記憶力
きおくりょく

が高
たか

まるとも言
い

われています。 

 おすすめは、軽
かる

いランニングやサイクリング、ダンスなど、体
からだ

の中
なか

に

空気
く う き

をたくさん取
と

り入
い

れながら行
おこな

う有
ゆう

酸素
さ ん そ

運動
うんどう

ですが、運動
うんどう

が苦手
に が て

な

人
ひと

は、散歩
さ ん ぽ

やストレッチ、ラジオ体操
たいそう

でもOK。エレベーターやエスカ

レーターは使
つか

わず、階段
かいだん

を使
つか

うのも立派
り っ ぱ

な運動
うんどう

です。適度
て き ど

な運動
うんどう

を続
つづ

け

て、心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。 

・・・♪・・・＊ストレートネックとは＊・・・♪・・・＊・・・♪・・・＊・・・♪・・・＊・・・♪・・・＊・・・♪・・・ 

 背筋
せ す じ

を伸
の

ばしたよい姿勢
し せ い

のイメージから「首
くび

もまっすぐの

方
ほう

がいいんじゃない？」と誤解
ご か い

している人
ひと

もいるようですが、

首
くび

の骨
ほね

（頸
けい

椎
つい

）には本来
ほんらい

、重
おも

さのある頭
あたま

を支
ささ

えるためのカ

ーブがあります（前方
ぜんぽう

に少
すこ

し曲
ま

がっています）。 

 ところが、猫背
ね こ ぜ

などのよくない姿勢
し せ い

、パソコン・スマホの

画面
が め ん

を見
み

ながらの長時間
ちょうじかん

作業
さぎょう

で首
くび

が緊張
きんちょう

した状態
じょうたい

が続
つづ

く

と、だんだんとカーブが消
き

えてまっすぐなままになり、首
くび

の

痛
いた

み・肩
かた

こり・頭痛
ず つ う

、進行
しんこう

するとめまい・耳鳴
み み な

り・吐
は

き気
け

な

どの症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れます。この状態
じょうたい

を『ストレートネック』

といいます。 

 普段
ふ だ ん

からよい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけること、パソコン・スマホの

操作
そ う さ

はこまめに休憩
きゅうけい

をとって長時間
ちょうじかん

続
つづ

けないようにするほ

か、軽
かる

い運動
うんどう

やストレッチ、お風呂
ふ ろ

で温
あたた

めるなど、筋肉
きんにく

の

緊張
きんちょう

をほぐすことを習慣
しゅうかん

にするとよいそうですよ。 

 

ま 

き お ん へ ん か 
ちゅうい 

あき ひ お ことば ぞん 

いど みず つる みずおけ 

ふか いど お ま ひ しず 

じっさい なつ ころ くら ひる みじか よる なが 

ともな あつ お つ あさばん 

ちゅうしん すず かん いふく はんそで 

ながそで ようい かん 

きおん さ あさばん よそう 

いじょう はだざむ かん ひ で いっぽう にち なか きゅう 

きおん あ じき とくちょう 

ぬ き ふくそう てんき きおん よほう 

きおんさ たいちょうふりょう よぼう 


