
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校では、授業や給食の時間など、大半の時間 

を座って過ごしていますね。上の絵のような姿勢 

でいると、内臓や神経などを圧迫し、肩や腰の痛 

み、集中力の低下などを引き起こします。また、 

悪い姿勢だと「暗い」、「やる気がなさそう」とい 

ったネガティブな印象をもたれることもあります。 

逆によい姿勢を保つことは、肩こりや腰痛などの 

体の不調を予防できたり、集中力が高まったり、 

肥満防止にもつながります。 

大人になってから、正しい姿勢にしようと思っ 

ても、なかなかできません。今から正しい姿勢を 

意識して、習慣付けをしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月の保健目標 

姿勢について考えよう！ 

北中学校 

保健だより 

くすのき祭が終わり、２学期も折り返しですね。窓を

開けると入ってくる空気がひんやりと感じ、冬がすぐ

そこまで近づいているなと感じます。本格的な寒さに

体が慣れていないこの時期は、体調を崩しやすくなり

ます。規則正しい生活、手洗い・うがい、換気で感染症

を予防をしましょう。寒い季節は冷たい水や空気を避

けて早く終わらせようと思ってしまいがちですが、そ

ういう時こそ丁寧にやりましょう！ 
令和 6年 11月 

悪い姿勢になっていませんか？ 



 ～２人に１人が経験する病気 顎関節症とは～   

 言葉を発音したり、表情をつくったり、だ液を分泌したりするなど、 

口にはさまざまな役割があります。その中でも、食べ物をかみ砕いて飲 

み込むという働きは、生きていくために重要なものです。顎関節症を起 

こすと、その重要な働きに大きな支障をきたします。顎関節症は日常の 

習慣を見直すこと、ストレッチを行うことで予防・改善できる病気なの 

で、ぜひ覚えておきましょう！ 

≪三大症状≫ 

 

 

 

 

≪原因≫ 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①外傷 

硬い食べ物を食べる、 

スポーツ障害など 

 

②かみ締め癖や歯ぎしり 

長時間のパソコンや 

スマホの使用、 

歯ぎしりの習慣など 

③ストレスによる筋肉の緊張 

緊張する状況、 

多忙な生活による 

ストレスなど 

④咬合
こ う ご う

異常や歯科疾患 

かみ合わせの異常、 

虫歯や歯周病など 

 

⚫ 顎が痛い 

⚫ 口がうまく開かない 

⚫ 顎から音がする 

 

原因はさまざまで、いくつかの要因が重なって起きると言われ

ています。多くの人の原因となるのは、かみ締め癖や、ストレス

による筋肉の緊張です。 

≪予防法≫    やってみよう！    

 

感染症が流行る季節です 

感染予防のためには手洗い・うがい、 

換気を行うことがとても大切です。 

寒くて部屋に冷たい空気を入れたく 

ないと感じるかもしれませんが、換気 

のポイントを意識した効果的な方法で 

こまめに換気をしましょう。 


