
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   薬物乱用防止教室を開催    

 

 「寒い」と感じる日が増えてきました。11月は様々な「いい○○の日」が設

定されています。1日（姿勢）8日（歯）9日（空気）２６日（風呂）など… 

健康に関わる記念日が多くあるので、少し意識して行動すると心も体も健康に

近づきますよ♪ 

さらに、今月は三中 3大行事のラスト、校内駅伝大会が行われますね！当日、

十分に力を発揮できるように栄養バランスのとれた食事、十分な睡眠はもちろ

んですが、走りきれる体力をつけるために練習も頑張っていきましょう。応援

しています！！ 

 

令和７年１１月４日 

小山市立小山第三中学校 

保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三中ブロックコラム 

『トライアングル』は三中学区の保健だより共通のコラムです。 

 

 

三中ブロックコラム 

『トライアングル』は三中学区の保健だより共通のコラムです。 

 

 寒
さむ

くなると、自
し

然
ぜん

と肩
かた

に力
ちから

が入
はい

って、背
せ

中
なか

が丸
まる

くなってしまいます。ですが、悪
わる

い姿
し

勢
せい

は、背
せ

骨
ぼね

が曲
ま

がる・視
し

力
りょく

が下
さ

がる・心
こころ

がす

っきりしないなどの問
もん

題
だい

につながります。健
けん

康
こう

な心
しん

身
しん

の発
はっ

達
たつ

のためには、いい姿
し

勢
せい

でいる

ことが大
たい

切
せつ

です。寒
さむ

い日
ひ

も姿
し

勢
せい

を意
い

識
しき

して、

元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 寒くなると、自然と肩に力が入って、背中

が丸くなってしまいます。ですが、悪い姿勢

は、背骨が曲がる・視力が下がる・心が晴れ

晴れしないなどの問題につながります。健康

な発達のためには、いい姿勢でいることが大

切です。寒い日も姿勢を意識して、元気に過

ごしましょう！ 

<いい姿
し

勢
せい

の効
こう

果
か

> <正
ただ

しい座
すわ

り方
かた

> 

①椅
い

子
す

に深
ふか

く座
すわ

り、頭
あたま

の上
うえ

から糸
いと

でつ

られているイメージで背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばす。 

②足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

につけて、足
あし

首
くび

と膝
ひざ

を 90

度
ど

に曲
ま

げる。 

☆集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が上
あ

がる 

☆気
き

分
ぶん

が良
よ

くなる 

☆肩
かた

こりや膝
ひざ

・腰
こし

の痛
いた

みの

予
よ

防
ぼう

ができる 

 

こんな姿
し

勢
せい

していませんか？ 

・肘
ひじ

をつく 

・脚
あし

を組
く

む 

・寝
ね

転
ころ

んで本
ほん

を読
よ

む 

 10月 7日、薬物乱用防止教室を開催しました。学校薬剤師

の先生をお招きして「薬物乱用の心身への影響と社会的影響」

についてお話をしていただきました。 

   生徒の感想を紹介します   

・薬物にはタバコやお酒が含まれていること、それらも使い方

を守らなければ薬物乱用になってしまうことが分かった。 

・「一回だけなら…」という気持ちが、人生で大きな傷になるこ

とを忘れず、断る勇気をもって行動したい。 

 
 薬物による心や体への影響を正しく理解し、薬物に手を出さない、断る勇気をもつことが大切です。 



 

   歯みがきのポイント    

① 一本ずつ小刻みに 

② 歯ブラシの毛先が 

広がらない程度の力で 

③鏡を見ながら 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

感染症に注意！ 

《保護者の皆様へ》 

今年もインフルエンザの流行が心配されています。そのため、インフルエンザの予防接種を受けることをおすす

めします。ワクチンを接種することで発症を 40％～60％防げるといわれており、重症化防止にも効果があります。

また、抗体ができるまで２週間ほどかかりますので、早めの感染予防対策にご協力よろしくお願いします。 
 

一生付き合っていく歯を

大切にしてくださいね！ 

先月から保健室でもかぜの症状

を訴えて来室する人が多くなりま

した。自分自身の大切な場面（大会

や試験など）に万全な状態で臨め

るよう、日頃から自分や他の人の

健康を守るための行動をしていき

ましょう。 


