
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ほ け ん だ よ り                         

え が お  
深谷市立深谷中学校 保健室  H28.11.04 NO.9 11月号 

11月の保健目標 

姿勢を 

正しくしよう 

お風呂は①水圧②浮力③温熱の３つのポイントが効果的に働いて、心と体を

ほぐしてくれます。37～39℃のぬるめのお風呂にゆっくり入りましょう。 

 

 

【ゆず】・・・美肌、冷え性、かぜ予防 

・約 5個を半分に切って浮かべる 

【緑茶】・・・皮膚トラブル、冷え性 

・乾燥させた茶がらを布の袋に入れて 

 

【ハーブ】・・・不眠（ラベンダー）、気分すっきり（ミント） 

リラックス（ジャスミン）、気分を明るく（ベルガモット） 

・ドライハーブは布の袋に入れる ・精油は１～６滴たらす 

 

音楽会も終わり、気がつけば 2学期も残り半分、後半戦です。これからはインフルエン

ザやかぜの流行る季節になります。今月は期末テストが控えているので、まだまだ気は抜

けません。手洗い・うがいをしっかりと行い、毎日を健康に過ごせるようにしましょう 

 
湯船に○○を 

浮かべて・・・ 

首の後ろの筋肉が 

縮んで首の骨の前 

方カーブが強くなる。 

首の痛み、肩こりになる。 

かばんをかけている 

側に体が傾き、背骨 

がななめになり、 

背中が痛くなる。 

首の関節がゆるんで 

頭を支えることが 

困難になる。 

肩こりになる。 

背中が前に落ち込んでしまい、肩こり

になる。背骨の腰部分の前方カーブも 

大きくなり、腰痛になる 。 

背中から首にかけて骨が大きく曲

がり、首がスムーズに動かなくな

る。頭痛になる。 

背骨の腰の部分

が後ろに出てし

まう。椎間板ヘ

ルニアになる可

能性がある。 

背中から腰へかけ

て大きく後方にカ

ーブする。腰痛の

原因になる。 

足が乗っている

方向に背骨が傾

き、側わん症にな

る。腰痛の原因に

なる。 

背骨の胸の部分から

出ている神経が圧迫

される。胃の働きが

悪くなる。 



 


