
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 12 月号 

令和５年１２月 

宇都宮市立瑞穂野中学校 

保健室 

12 月 22 日は「冬至」です。冬至は１年で最も日が短い日のこと。この日に湯船に

ゆずを浮かべた「ゆず湯」に入ると、風邪をひかずに冬を越せると言われています。 

実際に「ゆず湯」はゆずの果皮に含まれる成分であるリモネンが湯に溶けて皮膚か

ら浸透し、毛細血管を刺激して血行を促進し、身体を温める効果があります。ぜひ「ゆ

ず湯」に入って元気に冬を乗り越えましょう。 

あなたの姿勢は大丈夫？ ～正しい姿勢の呼びかけを行いました～ 

 インフルエンザが流行しています。規則正しい生活を送っ

たり，ストレスを上手に発散して免疫力を高めるとともに、

感染経路を知り、予防に努めましょう。 

 

 

 

 

ウイルスのついたものを触

った手で、自分の口や鼻、目

などを触る。 

予防法：手をしっかり洗う！ 

 

 

 

 

感染している人のくしゃみ

や咳で飛び出たウイルスを吸

い込む。 

予防法：マスクを着用する！ 

 
 
 
 
空気中にふわふわ浮いて

いるウイルスを吸い込む。 

 

予防法：換気をする！ 

11 月 13～17 日に保健委員会による正しい姿勢の呼びかけを行いました。よくない姿

勢が習慣化すると、骨や筋肉への負担が大きくなり痛みが出たり、内臓が圧迫されて脳

や全身に酸素が回らなくなり疲れやすくなったり、視力の低下の原因になります。また、

頬杖をついていると歯並びが悪くなったり顎がゆがんだり、体にさまざまな悪影響を及

ぼします。引き続き、正しい姿勢を意識して生活を送りましょう。 

【生徒の感想】 

・姿勢の呼びかけを通して、僕も無意識に猫背になっていることに気付けた 

ので、正しい姿勢を今後も続けていきたいです。 

・姿勢を良くすると、授業により集中できたので、これからも続けていきた 

いです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
12 月の保健目標  冬の健康生活を考えよう 


