
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和６年11月 15日 

気仙沼高校定時制 

保健室 より 

 最近、すっかり寒くなってきましたね。寒くなってくると、風邪・インフルエンザ・コ

ロナウイルス・ノロウイルスによる感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

なな、、様々な感染症
かんせんしょう

な 流行
りゅうこう

な 心配され

ます。暖
あたた

なかい服装
ふくそう

なすする、手洗いすしっかりとする、換気
か ん き

なすこまにに行う等 対策す心 

けましょう。 

 また、体 抵抗力
ていこうりょく

な 落ちているときや、寝不足
ね ぶ そ く

な 続いたときには、細菌
さいきん

なやウイルスにか

かりやすくなってしまいます。今月は大きな学校行事等はない で、生活リズムす整
とと 

なえる

チャンスです。月末 考査に向けて、生活リズムす整えて、感染症に負けない元気な体で

過ごしましょう。 

 勉強している時やスマホす見ている時、猫背
ね こ ぜ

なになっていませんか 猫背は肩
かた

なこり、

頭痛
ず つ う

なや目 疲
つか

なれな、、様々
さまざま

なな不調
ふちょう

なす引き起こします。猫背になる原因
げんいん

なは･･･頭す支

えられないこと！人 頭 重さは体重 約 10％で、体重 50kg  人なら約５㎏
（２Lペットボトル2.5 本分）。なかなか 重さです。 

 正しい姿勢
し せ い

な ときは、背骨
せ ぼ ね

な、・・肩・背  筋肉
きんにく

なでしっかり頭す支えています 、

頭 前に突き出す猫背では・と肩 筋肉だけで頭す支えなければならない で、肩 

こる です。 

猫背にならない座り方 

●深く腰
こし

なかけ、骨盤
こつばん

な 上に体す乗せるイメージで

背筋
せ す じ

す伸
 

ばす。 

●足 裏す床につけ、足・と膝
ひざ

す90度にする。 

授業 も是非
ぜ ひ

意識して、良

い姿勢す習慣

にしてね！ 

裏

面

も

あ

り

ま

す

！ 



 

 

 

  

１学年にて睡眠
すいみん

に関する授業す行いました！ 

１学年す対象
たいしょう

として、10 月 10 日（木）１校時 総合

探究 時間に、睡眠に関する授業す行いました。40 分と

いう時間  で、『①睡眠 質す上げるたににできることす

見つける。②自分にあった目標すたてよう。』という学習目

標 もと、活動す行いました。４人３班に分かれて、「睡眠

 質す上げるたににできること」す探し、１枚 ホワイト

ボードにまとにてもらいました。今回は、誰
だれ

なでも生活に取

り入れられるように、「お金すかけずに行える」という条件

で探してもらいました。各班様々な「できること」す見つ

けること できていました。１学年 みなさん 見つけた

「睡眠 質す上げるたににできること」から一部すここで

紹介
しょうかい

します。１学年以外 みなさんも是非
ぜ ひ

、まず１週間ほ

、自分 生活に取り入れてみてください。そして睡眠 質

改善
かいぜん

なに効果
こ う か

なす感じれば継続
けいぞく

なして、特に感じなければ他 行

動す取り入れてみてください。そうして、自分 体と心 

元気でいられる過
す

ごし方・生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

す見つけていってほし

いなと思います。 

1年生が見つけた「睡眠の質を上げるためにできること」 

◎朝カーテンす開ける。・朝に日光浴
にっこうよく

すする。    
 

◎寝る前にコーヒーやエナドリす飲まない。  ◎寝る２時間前に食事すしない。 
 

◎部屋す適度
て き 、

な温度に保
たも

つ。  ◎朝食すとる。  ◎日 体す動かす。 
 

◎寝るとき 部屋 温度や、服装
ふくそう

な、す自分に合ったも にする。 
 

◎毎日 起きる時間と寝る時間 バラバラにならないようにする。 
 

◎布団  でデジタル機器（スマホやゲーム機）す使わない。  
  

◎就寝前
しゅうしんまえ

にブルーライトす浴びない。（デジタル機器す使用しない） 

人によって体や生活に合うも は変わってくると思いま

す。自分 できそうなも す選んで生活に取り入れてみてく

ださいね。 

もし睡眠や生活習慣 ことな、で悩
なや

なんだときには、是非
ぜ ひ

な 

澤に声すかけてみてね！いつでも相談
そうだん

に りますよ。 


