
                                      

 

 

 

 

１０月下旬から、氷見市内の小中学校でのインフルエンザ感染者が見られ始めま

した。本校では、まだインフルエンザにかかった生徒はいませんが、風邪の人はち

らほら見られます。のどに違和感があったり、倦怠感を感じたりしたときは、暖か

い服装で過ごし、睡眠時間をいつもより多くとりましょう。 

また、同居する家族にインフルエンザ等の感染症にかかっている方がいる場合は

感染拡大防止のため、マスクの着用をお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和７年 11月４日 

氷見市立十三中学校 

              保健室 

11月 保健だより 
 

発症日を０日として５日経過するまで 

＼ も新型コロナもここは同じ！ ／ インフルエンザは、「かつ、解

熱後２日を経過するまで」 

新型コロナは、「かつ、症状軽

快後１日を経過するまで」 

これから寒くなるにつれて、感染症が流行しやすくなり

ます。インフルエンザと新型コロナウイルス感染症の出席

停止期間は少し違います。下の図を参考に、登校可能とな

る日を確認しておきましょう。 

＊インフルエンザと新型コロナウイルス感染症は、保護者の方が「治癒報告書」を記入します。 

＊この２つ以外の感染症の場合は、医師の証明が必要となりますが、必ず学校に相談ください。 

＊書類はすべて学校ＨＰに載っています。学校に取りに来ていただいてもよいです。 

どんなに早く熱が 
下がっても登校は
６ 日目からです！ ！  

保護者の方へ 

11月８日の「いい歯の日」に合わせ、むし歯治療報告書が出ていない 

生徒に、もう一度用紙を配付します。まだ歯医者に行っていない場合は、 

早めに受診してください。治療は終わっているが用紙を出していない場 

合は、その旨お知らせください。 
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 自分の姿勢がどうなっているか、鏡で見たことはありますか？今の自分の姿勢が正しいかどうか、自分

で見ることができないのでなかなか気付きにくいと思います。自分では気付いていないうちに、いつの

間にか悪い姿勢が身についてしまっているかもしれません。 
 

いすに浅く座る 

 

 

 

 

 

 

背中から腰へかけて大きく後方に

カーブする。腰痛の原因になる。 

机に顔をつける 

 

 

 

 

 

 

背中が曲がり、痛みが出ること

がある。視力低下につながるこ

ともある。 

背中が曲がっている 

 

 

 

 

 

 

この状態が続くと、背骨が曲が

った状態で固まってしまう。肩

こりにもなる。 

背中を丸めてスマホを見る 

 

首を前に突き出してうつむく姿勢が

続くことで、首の本来のカーブが失わ

れて「ストレートネック」の状態にな

る。首や肩のこり、痛み、頭痛、めま

いなどの不調を引き起こす可能性が

ある。  

うつぶせになって 

本を読む 

背骨の腰部分に負担がかかり、

腰痛になる。 

頬杖をつくと、あごのゆがみに

もつながる。 

あぐらをかいて 

あごが上がって 

いる 

 

 

 

 

首の後ろの筋肉がゆるんで、

首の痛み・肩こりになる。 

そもそも姿勢が悪いと何が起こるのか。 

 

こんな姿勢、している人いませんか？ 

 

 

 悪い姿勢は、筋肉を変に緊張

させ、血液循環を悪くします。

そのため、頭痛や肩こり、腰痛

を引き起こします。体の左右の

バランスが崩れることで側わん

症につながる恐れもあります。

歯並びに影響が出てくることも

分かっています。 

 また、気分の落ち込みや不安,

うつ状態など精神的な面にも関

係があることが分かってきてい

ます。 

 

 姿勢が悪い状態だと呼吸が

浅くなり、脳に届く酸素が減

り、血流が悪化します。考え

る力が弱まってしまいます。 

 また、姿勢の悪化による肩

こりや頭痛は、集中力を低下

させるので、効率が非常に悪

くなります。 

 

 猫背の人と胸を張っている

人だと、受ける印象が変わっ

てきませんか？進学や就職の

時の面接などで影響が出てく

る可能性があります。 

体と心への影響 学習での影響 社会生活での影響 

良い姿勢とは･･･ 

頭、肩、腰、膝、くるぶしが

一直線に並び、体の各部分が無

理なく支えられている状態 

https://www.google.com/search?q=%E3%82%B9%E3%83%88%E3%83%AC%E3%83%BC%E3%83%88%E3%83%8D%E3%83%83%E3%82%AF&sca_esv=2b402440a197c26d&rlz=1C1GCEU_jaJP1050JP1050&biw=697&bih=632&ei=MzcEaa-8OI_k2roP-POMoA0&ved=2ahUKEwiW8fjVzs2QAxWzk1YBHSN5HdkQgK4QegYIAAgAEAQ&uact=5&oq=%E3%82%B9%E3%83%9E%E3%83%9B%E3%80%80%E9%A6%96&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiD-OCueODnuODm-OAgOmmljIGEAAYBxgeMgYQABgHGB4yBRAAGIAEMgUQABiABDIFEAAYgAQyBRAAGIAEMgUQABiABDIFEAAYgAQyBRAAGIAEMgUQABiABEiCQ1DZC1jkP3AGeAGQAQCYAd4BoAHdG6oBBjAuMTguMrgBA8gBAPgBAZgCEqACihGoAgrCAh0QABiABBi0AhjUAxjlAhi3AxiKBRjqAhiKA9gBAcICDRAAGIAEGLEDGIMBGATCAgcQABiABBgEwgIQEAAYgAQYsQMYgwEYBBiKBcICChAAGIAEGLEDGATCAggQABiABBixA8ICChAAGIAEGEMYigXCAg0QABiABBixAxhDGIoFwgIFEAAY7wXCAggQABiABBiiBMICCBAAGKIEGIkFmAMK8QWzTrcD6PP297oGBAgBGAeSBwY2LjExLjGgB5pEsgcGMC4xMS4xuAfqEMIHCjAuNi4xMS4wLjHIB1E&sclient=gws-wiz-serp

