
 

 

10月下旬から気温が一気に下がりました。衣服の調節はできているでしょうか。肌着や防寒具

を工夫し、自分でしっかり体調管理ができるとよいですね。 

                                              

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

令和６年１１月５日 

文京区立文林中学校 

保健室  

正しい姿勢を保とう！ 

「ストレートネック」って知ってる？ 

本来、ヒトの首の骨は頭を支えるためにゆるやかなカーブを描いていま

す。しかし、うつむき気味の姿勢をとり続け、首がまっすぐな状態が長く続

くと首の骨もまっすぐになり、肩こりや首の痛み、頭痛などを起こしてしま

います。この状態をストレートネックと言います。最近ではスマホを使って

いるときの姿勢がストレートネックを引き起こす原因の一つとなっているこ

とから「スマホ首」と言われることもあります。 

 スマホ等を使っているとき、長時間同じ姿勢でいないためにも、数分おきに

休憩をしたり、首や肩を回す運動を取り入れられたりするとよいですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 日本トイレ研究所より、１１月１０日（いいトイレの日）～１９日（国連・世界トイレの日）を

「トイレweek」とし、トイレ・排便の大切さについて学び・考える活動として、排便記録の実施

の案内がありました。今回の排便記録をきっかけに、自分の体の状態に関心を持ち、健康管理がで

きるようになってほしいと思い、文林中でも排便記録を実施することにしました。 

 排便記録を通して、生活や食事についても見直してみましょう。 

 

●用紙配布：１１/８（金） 

●記録期間：１１/１０（日）～１１/１６（土） 

●記録方法：記録用紙を家に持ち帰り、７日間家で記録を行う。 

記録終了後、担任の先生へ提出。 

●回収期日：１１/１８（月） 

 

 

 

 

 

【トイレweek】のお知らせ 


