
※保健
ほ け ん

だよりは家
いえ

に持
も

ち帰
かえ

り、保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

にも見
み

せましょう 

３学期
が っ き

がスタートし、約
やく

２週
しゅう

間
かん

が経
た

とうとしています。寒
さむ

さで朝
あさ

布団
ふ と ん

から出
で

るのがつらい季節
き せ つ

ですね…。２年
ねん

生
せい

は舘岩
たていわ

自然
しぜん

の教 室
きょうしつ

を終
お

え、今日
き ょ う

から普段
ふ だ ん

通
どお

りの学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まります。３年生
ねんせい

は進路
し ん ろ

選択
せんたく

の時期
じ き

が迫
せま

ってい

ます。休養
きゅうよう

も大切
たいせつ

にしながら、3学
がっ

期
き

もそれぞれの目
もく

標
ひょう

に向
む

かって一
いっ

歩
ぽ

一
いっ

歩
ぽ

進
すす

んでいきましょう！ 

 

 

 

 

12月
がつ

1８日
にち

（木
もく

）の５・6時間目
じ か ん め

に学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を開催
かいさい

しました。学校医
がっこうい

（内科
な い か

）の古藤
こ と う

先生
せんせい

がご参
さん

加
か

くださ

り、健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

、体力
たいりょく

テスト、給 食
きゅうしょく

の実態
じったい

の報告
ほうこく

や、生徒
せ い と

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

による発表
はっぴょう

、学
がっ

校医
こ う い

（眼科
が ん か

・耳鼻科
じ び か

）

の先生方
せんせいがた

・スクールカウンセラーの先生
せんせい

からのアドバイス紹介
しょうかい

、ストレッチの実践
じっせん

を行いました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

を開
か い

催
さ い

しました！～ 

内容
な い よ う

の紹介
し ょ う か い

（一部
い ち ぶ

） 

令和８年１月２０日 

さいたま市立三室中学校 

保 健 室 

三室
み む ろ

中生
ちゅうせい

が「つい」とってしまう 

姿勢
し せ い

ランキング 

どのような姿勢
し せ い

が望
のぞ

ましいの？？ 



 

Q．姿
し

勢
せい

が悪
わる

いと耳
みみ

、鼻
はな

、のどにどのような影
えい

響
きょう

が

ありますか？ 

A．姿
し

勢
せい

の良
よ

し悪
あ

しで聴
ちょう

力
りょく

、鼻
はな

に影
えい

響
きょう

はありませ

ん。重心
じゅうしん

が外
はず

れることによって、他
ほか

の骨
ほね

や筋肉
きんにく

が

バランスを取
と

るので将
しょう

来
らい

的
てき

に体
からだ

にゆがみが出
で

ま

す。肘
ひじ

をつきながら話
はなし

を聞
き

くと、アゴの成
せい

長
ちょう

に影
えい

響
きょう

し、顔
かお

のゆがみが出
で

るかもしれません。 

 

 

Q．姿
し

勢
せい

が悪
わる

いと目
め

にどのような影
えい

響
きょう

がありますか？ 

A．物
もの

を見
み

る時
とき

の距
きょ

離
り

が近
きん

視
し

の進
しん

行
こう

や目
め

の疲
つか

れに影
えい

響
きょう

しています。近
ちか

くを見
み

る作
さ

業
ぎょう

が長
ちょう

時
じ

間
かん

続
つづ

くと近
きん

視
し

が

進行
しんこう

します。姿
し

勢
せい

が崩
くず

れると近
ちか

づけて見
み

てしまいがち

だし、斜
なな

めに見
み

る子
こ

も多
おお

いため、目
め

の疲
つか

れや痛
いた

み、頭
ず

痛
つう

、吐
は

き気
け

、不
ふ

眠
みん

などが起
お

こりやすくなります。 

 

●スクールカウンセラー 佐藤
さ と う

先生
せんせい

 

Q．姿
し

勢
せい

が良
よ

いとどんな気
き

持
も

ちの変
へん

化
か

がありますか？ 

A．スッキリした気
き

持
も

ちで何
なに

かに挑
ちょう

戦
せん

する、目標
もくひょう

を達成
たっせい

しようとする時
とき

にはおのずとスッとした良
よ

い姿
し

勢
せい

にな

っています。気
き

持
も

ちが落
お

ち込
こ

んだ、心
こころ

が疲
つか

れたという時
とき

に、あえて立
た

ち上
あ

がり、良
よ

い姿
し

勢
せい

を作
つく

ってみません

か。少
すこ

し不
ふ

安
あん

が解
かい

消
しょう

されたり、良
よ

い考
かんが

えが出
で

てきたりしますよ。 

●学
がっ

校医
こ う い

 古藤
こ と う

先生
せんせい

より（指導
し ど う

講評
こうひょう

） 

  日常
にちじょう

生活
せいかつ

で姿勢
し せ い

について意識
い し き

することはあまりなく、知
し

らず知
し

らずのうちに悪
わる

い姿勢
し せ い

が癖
くせ

になっているよう

です。悪
わる

い姿勢
し せ い

は、体
からだ

の不調
ふちょう

の原因
げんいん

となります。バランスの取
と

れた姿勢
し せ い

は筋肉
きんにく

や関節
かんせつ

の負担
ふ た ん

を軽減
けいげん

します。

体
からだ

が正
ただ

しい位置
い ち

に保
たも

たれると血液
けつえき

循環
じゅんかん

がスムーズになり、冷
ひ

え性
しょう

、むくみが改善
かいぜん

します。内臓
ないぞう

は自然
し ぜ ん

の位置
い ち

に保
たも

たれると消化
しょうか

機能
き の う

もスムーズになり、便秘
べ ん ぴ

等
とう

も緩
かん

和
わ

されます。パソコンを使
つか

っての長時間
ちょうじかん

のデスクワーク

や、スマホの操作
そ う さ

が続
つづ

くことも気
き

になります。画面
が め ん

の高
たか

さや首
くび

を前
まえ

に傾
かたむ

けすぎないことを意識
い し き

してください。 

●耳鼻科
じ び か

 中島
なかじま

先生
せんせい

                ●眼科
が ん か

 高嶋
たかしま

先生
せんせい

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～学校医
が っ こ う い

さんに Q＆A～ 


