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１学期に行われた脊柱検査では，例年よりたくさんの人が姿勢の注意を受けました。 

 

                      「コロナウイルス感染防止対策で，運動する機会が減り， 

                       背骨を支える筋力が弱まった可能性もあります」 

                                       （校医 塚本先生） 

 

                       １年生に比べて２年生，３年生と姿勢注意の人が少なくなっ

ているのも背筋や腹筋の発達と姿勢が関係していることが

うかがえます。 

                       

                       

 

   また，首が正常な位置より前に出ている人もたくさん見つかりました。 

 

                                耳たぶから肩の骨，太ももの付け根 

                                ひざ，外くるぶしが一直線に並ぶ 

                                のが良い姿勢です。 

 

壁に背中をつけて立ってみましょう 

   首の骨はゆるいカーブがあり，約５㎏もある          後頭部・肩甲骨・お尻・かかと 

   頭の重さを分散し，支えています。首が前に          が自然に壁につくでしょうか。 

   出ている人は首の骨がまっすぐ（ストレートネック）     後頭部がつかない場合は首が前に 

   になっている可能性もあります。頭の重さがそのまま        出ています。正しい位置を確認 

   伝わり，肩こりや背中の痛み等につながります。       しましょう 

 

              姿勢で注意を受けた人にはすでに「エクササイズ」が載ったプリントを渡しています。 

                 毎日の習慣にして，正しい姿勢を保ちましょう。 

 

歯科検診では，虫歯は減っていたものの，歯肉の腫れなど歯周病予備軍の人が増えていました。 

   

「虫歯のある人は少なくなっています。小学校でのフッ化洗口の効果が十分に出ているといえるでしょう。 

ただ，歯磨きは上手にできている人とみがき残しのある人の差が大きく，男子より女子の方が丁寧に磨けて

いました。虫歯は減りましたが，歯肉に問題のある人が増えています。歯周病の予防は丁寧な歯磨き（ブラ

ッシング）です。歯肉もマッサージするようにやさしくブラッシングをしましょう。 

 

歯並びは女子に問題のある生徒が多いです。顎が小さいのも原因の一つかもしれません。 

顎がカクカクいう人も増えていて，生活習慣に関係していることもあります。勉強やテレビを見る時，ほお

づえをついたりしていないか一度チェックしてみてください。」  （校医 佐々木先生） 
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９月９日 今日は救急の日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                     

                                

 

 

 

 

職員室です 

 

 

 

 

 

                          参考資料 「健」 


