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 あけまして、おめでとうございます。新しい年がスタートしました。冬休みは楽しく過ごせましたか？つい

不規則な生活をしたり、食べ過ぎたりしていませんか？生活リズムがまだ冬休みモードの人は、規則正しい生

活習慣に戻しましょう。明日から…ではなく、今日から早めに寝て、学校モードの生活に切り替えましょう。 

 今年もみなさんが心も体も元気に過ごせることを願っています♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今年も一年、    に過ごそう ● ● 元 気  
こんなことに 

気をつけよう 

猫背になって 

いませんか？ 

姿勢が悪いと、頭痛や腰痛、肩こり、疲れやすいなどの原因にな

るだけでなく、からだそのものの「ゆがみ」にもつながります。 

こんな症状や行動に心当たりはありま

せんか･･･？ 

□いつも肩や首がこっている 

□便秘や下痢になりやすい 

□足を組んで座っていることが多い 

□短い時間でも立っていることが辛い 

□ノートをとるときに机と顔の距離が

近くなる 

 悪い姿勢を体が覚えてしまうと、大人になってから肩こりや

頭痛に悩まされるかもしれません。また、姿勢はその人の「印

象」も大きく左右します。 

 ＊背筋をすっと伸ばして歩く人 

 ＊猫背でうつむきながら歩く人 

どちらが素敵に見えるでしょうか？ 

ぜひ、姿勢を意識して生活してみてくださいね！ 

１月の保健目標「姿勢に気をつけよう・規則正しい生活をしよう」 


