
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月９日（水）に保健集会が実施されました。今年度の集会は、どんな内容にしようかと前期保健体育

委員会の皆さんと考えたところ、「テスト勉強をすると手が疲れるから、勉強中にできるストレッチがい

い！」という声があがり、上半身をほぐすストレッチを実施することになりました。この日のために、保

健体育委員会ではたくさん練習をしました。 そろそろ勉強の疲れ

もたまっていることでしょう、ストレッチを思い出して、ぜひやってみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

 

 

 

※写真が掲載されているため、お取り扱いには十分ご注意ください。 

令和元年度 

宮の原中  

保健室 岡田 

首のストレッチの説明中で

す。代表の生徒が見本を見

せてくれています。 

 

実際にやってみましょう。

みんなでストレッチ！！ 

首が痛くならないように優

しく行いましょう。 

肩甲骨のストレッチについて養護教諭が

解説です。 

肩甲骨のストレッチのポイントは、一度

肩甲骨をギューっと真ん中に集めて、緊

張状態にしてから、今度は肩甲骨を開い

てほぐします。くり返すことで、血液の

流れが促進されます 



 

 

１１月に入り、朝晩の冷え込みがとても強く感じます。 

宮の原中では、「せき」や「熱」による風邪症状での欠 

席者が増えています。本校でのインフルエンザは、まだ 

０人ですが、少しずつインフルエンザの流行が近づいて 

います。今からしっかり対策をしておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

              

 

 

 

 

  

  

  

  

 

 
 

     

そして、むし歯のない人のヒミツを 

特別に教えちゃいます！ 

まずは、むし歯の原因を 

見てみましょう。 

１１月８日は立冬
りっとう

。暦
こよみ

の上では

この日から冬がはじまります。

そしてこの日は・・・ 


