
 

 ほけんだより 11 月 
No.11 令和 5 年 11 月 1 日 見川小学校保健室 

１１月
がつ

になりました。さむい！と感
かん

じる日
ひ

もふえてきましたね。水道
すいどう

の水
みず

がつめたくて、手
て

をあらうこ

とがつらい人
ひと

もいるかもしれませんが、かぜをひきやすいきせつです。てあらい・うがいをこれからもき

ちんとおこなっていきましょう。 

とは？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

首
く び

のほねが 

まっすぐになっている 

首
く び

のほねが 

まえのほうにまがっている 

ストレートネック ふつうの首
くび

 

骨
ほね

のクッションの役
やく

わりがうまくはたらかない 

→首
くび

やかたのきん肉
にく

に大
おお

きなふたんがかかる。 

〈症 状
しょうじょう

〉 

・首
くび

やかた、あたまがいたい 

・耳
みみ

からきーんと聞
き

こえる 

・きもちわるい 

・手足
て あ し

がしびれる 

骨
ほね

のカーブ（まがっているところ）がクッション

の役
やく

わりをする 

→頭
あたま

の重
おも

さをぶんさんできるので、首
くび

やかたの

きん肉
にく

にかかるふたんが少
すく

なくなる。 天気
て ん き

が悪
わる

い日
ひ

は、症 状
しょうじょう

が強
つよ

くなりやすい。 

チェック方法
ほ うほ う

 

① かべをせにして立
た

つ。 

② おしり、せなか、頭
あたま

のうしろ

をかべにくっつける。 

③ 頭
あたま

のうしろがかべにくっつ

かないと、ストレートネック

の可能性
かのうせい

大
だい

 

ふつうの首 ストレートネック 

〇タブレットやスマホの画面
が め ん

が 

目
め

の高
たか

さにくるようにする。 

 

〇ストレートネック改善
かいぜん

ストレッチをやってみる。 

 

 

① 首
く び

を前後
ぜ ん ご

左右
さ ゆ う

に３０びょうずつのばす。 

 

 

 

② 立ち姿勢
し せ い

で両手
り ょ う て

を後
う し

ろに 

合
あ

わせてむねを開
ひら

き、 

そのまま顔
かお

をあげる。 

 

 
やりかた 

みなさんの歯
は

ブラシはまだ現役
げんえき

選手
せんしゅ

ですか？ 

１１月中
がつちゅう

の昼
ひる

休
やす

みに児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員
い い ん

会
かい

さんが各教室
かくきょうしつ

をまわり、みなさんの歯
は

ブラシはまだまだ使
つか

う

ことができる状態
じょうたい

なのかをチェックしに行
い

きます。歯
は

ブラシは、みなさんの歯
は

をきれいにたもち、

ご飯
はん

をおいしく食
た

べることができるようにするための大切
たいせつ

な道具
ど う ぐ

です。もし、「歯
は

ブラシ選手
せんしゅ

交代
こうたい

カ

ード」をもらったら、はやめに歯
は

ブラシの交換
こうかん

をよろしくお願
ねが

いいたします。 

みなさんは、よくかんでいますか？歯
は

を使
つか

って食
た

べ物
もの

をかむと、食
た

べ物
もの

がこまかくなって飲
の

みこみや

すくなることのほかにもたくさんのいいことがあります。 

  

  

 

その① むし歯
ば

よぼうになる 

 たくさんかむと、だえきがたくさ

ん出
で

ます。だえきには、むし歯
ば

をよぼ

うする力
ちから

があります。 

その② ひまんよぼうになる 

 たくさんかむと、はやくおなかが

いっぱいになるので、食
た

べすぎなく

なります。 

その③ 消化
しょうか

をたすける 

 食
た

べ物
もの

がこまかくなると、消化
しょうか

がしやすくなります。 

その④ のうが活発
かっぱつ

になる 

 たくさんかむと、食
た

べ物
もの

の味
あじ

や食感
しょっかん

な

ど、たくさんの情報
じょうほう

がのうに送
おく

られるの

で、のうが活発
かっぱつ

にはたらきます。 

その⑤ 歯
は

ならびがよくなる 

 よくかむことで、口
くち

のまわりの骨
ほね

やきん肉
にく

が発達
はったつ

するので、歯
は

がきれ

いに生
は

えてきます。 


