
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

令和６年 １月 

小山市立小山城南中学校 

保健室 

２０２４年になりました。今年もどうぞよろしくお願いします。 

みなさんは、今年の目標を立てましたか？どんな目標を達成するに

も、コツコツと努力を積み重ねることが大切です。そのためには、健康

なからだとこころが欠かせません。“健康”も、毎日の生活習慣の積み

重ねで成り立っています。 

今年も、ケガや事故、病気に気をつけて元気に過ごしましょう。 

みなさんの毎日が、健康で充実した日々になるよう、今年も保健室

から応援していきます。 

 

 

あけましておめでとうございます！ 

      新学期がはじまりました♪ 学校モードにスイッチを切り替えよう！ 

 

 

 

 
朝の生活を変えて 

リセットしていきましょう！ 

★寝る時刻に問わず 

 毎朝同じ時刻に起きる。 

★起きたら、日光を浴びる。 

★朝ごはんを食べる。 

★ストレッチなどから 

徐々に体を動かす。 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

免疫力を維持して、感染症を予防しよう！ 

みなさんの体には、病気から体を守る免疫機能が備

わっていて、それらが正常に働いていることが、健康

的な生活には欠かせません。 

★１日３食バランスのよい食事をとる。 

★しっかり睡眠をとる。 

★適度に運動する。体力をつける。 

★ストレスをためないようにする。 

★早めの休養を心がける。 

基本的な内容ばかりと思うかもしれませんが、大事

なことです。日頃から意識して生活し、病気知らずの

一年にしましょう！ 

 

 

 

立腰週間 １月２２日～２５日 

【よい姿勢をとるためのポイント】 

寒くなってくるとついつい猫背に

なりがちですが、意識しないと、よい

姿勢で立つための筋力も低下してし

まいます。 

よい姿勢のポイントは、あごを軽く

引いて、「耳→肩→股関節→膝関節→

くるぶし」が一直線になるようなイメ

ージで立つのが理想の姿勢といわれ

ています。 

日頃から、この一直線を意識して、

生活してみましょう。 

 

 

 

★座っている時の姿勢のポイント★ 

～朝の立腰タイムで、自分の姿勢を確認しましょう～ 

 


