
 
 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じる季
き

節
せつ

となりました。今
こ

年
とし

は１１月
がつ

に入
はい

っても 暖
あたた

かい

日
ひ

が続
つづ

きましたが， 急
きゅう

に気
き

温
おん

が下
さ

がり冬
ふゆ

の便
たよ

りも聞
き

こえだしました。 

市内
し な い

ではインフルエンザによる学
がっ

級
きゅう

休
きゅう

業
ぎょう

も見
み

られます。これまで以
い

上
じょう

に手
て

洗
あら

い，うがいや手指
し ゅ し

消 毒
しょうどく

，イベントなど多
おお

くの人
ひと

が集
あつ

まる場
ば

所
しょ

には，

マスクの 着
ちゃく

用
よう

もお勧
すす

めします。 

 

令和５年 １１月 発行 

宇都宮市立五代小学校 

★おうちの人と読みましょう。 

 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

 

寒
さむ

さに負
ま

けない 体
からだ

を作
つく

ろう 

皆
みな

さんは１日にどれくらいスマートフォンやタブレットを使
つか

っていますか？ 

その時
とき

，どんな姿勢
し せ い

になっているか思
おも

い返
かえ

してみてください。 

本
ほん

来
らい

首
くび

の骨
ほね

はゆるやかな弓
ゆみ

なりになっていますが，長
ちょう

時
じ

間
かん

頭
あたま

を下
した

向
む

きにしているために，

首
くび

の骨
ほね

がまっすぐになってしまうことを「ストレートネック」別名
べつめい

「スマホ首
くび

」といいます。 

 

【ストレートネックの 症 状
しょうじょう

の例
れい

】 

初期
し ょ き

：首
くび

（頸
けい

部
ぶ

）や 両
りょう

肩
かた

の痛
いた

みやこり 

悪化
あ っ か

すると… 

・頭痛
ず つ う

やめまい，耳
みみ

鳴
な

り，吐
は

き気
け

，気
き

分
ぶん

不
ふ

良
りょう

など自律
じ り つ

神経
しんけい

症 状
しょうじょう

 

・手足
て あ し

のしびれなど 

＊天
てん

候
こう

が悪
わる

くなったり気
き

圧
あつ

が下
さ

がりだすと 症
しょう

状
じょう

が強
つよ

くなる傾
けい

向
こう

があります 

首
くび

を前後
ぜ ん ご

左右
さ ゆ う

に 30 秒
びょう

ずつ伸
の

ばす 

 
両

りょう

手
て

を後
うし

ろに合
あ

わせて，胸
むね

をひらき，

そのまま顔
かお

を上
あ

げる 

 

パソコンのモニターを高
たか

い位
い

置
ち

にしたり，スマホを持
も

って

いる腕
うで

の肘
ひじ

の部
ぶ

分
ぶん

を支
ささ

えて，

スマホを目
め

の高
たか

さに合
あ

わせま

しょう。 

「健」11 月号 子どもとスマホより 

スマホの普
ふ

及
きゅう

は，姿
し

勢
せい

だけ

でなく 急
きゅう

激
げき

に 両
りょう

方
ほう

の目
め

が内
うち

側
がわ

に 寄
よ

っ て し ま う 病
びょう

気
き

（急性内
きゅうせいない

斜視
し ゃ し

）や，スマホ依
い

存
ぞん

など 心
こころ

の面
めん

でも問
もん

題
だい

はあ

ります。 

スマホの 長
ちょう

時
じ

間
かん

使
し

用
よう

は成
せい

長
ちょう

期
き

の脳
のう

の発
はっ

達
たつ

にも多
おお

く影
えい

響
きょう

します。 

やり方にきまりはあ

りません。気
き

持
も

ちよ

く伸
の

びるストレッチ

を続
つづ

けましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年度
こ ん ね ん ど

実施
じ っ し

された歯科
し か

検診
けんしん

の

結果
け っ か

， 五
ご

代
だい

小
しょう

で は ， 229 人
にん

（35.9％）の児
じ

童
どう

がむし歯
ば

（未
み

処
しょ

置
ち

歯
し

）がある結果
け っ か

となりました。

学年
がくねん

ごとでは，２年
ねん

生
せい

と５年
ねん

生
せい

が

40％を超
こ

えています。 

宇都宮市
う つ の み や し

全体
ぜんたい

で未処置
み し ょ ち

歯
し

があ

る児童
じ ど う

の割合
わりあい

は，17.9％ですの

で，本
ほん

校
こう

はそれを大
おお

きく上
うわ

回
まわ

り，

大
おお

きな課
か

題
だい

と言
い

えます。 

 

感染性胃腸炎後

の登校は，登校届

が必要です 

35.1 44.1
29 36.8 40.2 30.8

8.1

17.6
26.2

30.2 15 42.3

56.8
38.2 44.9

33
44.9

26.9

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年

学年ごとの歯の状況

未処置者数[％] 処置完了者数[％] う歯なし者数[％]


