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だんだんと日が短くなり、近づく冬を感じます。本格的な冬が

訪れる前の温かくて穏やか天気のことを「小春日和」といいます。

澄んだ秋風とやわらかい日差しのもとで、小春日和に紅葉を満喫

するのもいいですね。ただ、朝晩は冷え込むので衣服で調整を 

して、かぜをひかないようにしてください。 

 

人間の脳は約 1500ｇで、頭の重さは約 4000ｇになります。背骨はその重た

い頭を支えています。人間の背骨の形は、横から見るとゆるい「Ｓ」の形をして  

います。Ｓの形のバネのはたらきで、重い頭を支えることができているのです。 

ところで、背中が丸くなっている人、いませんか。横から見たとき、耳が肩の

線より前にある人は要注意。背骨が「Ｃ」の形に近く、頭の重さが筋肉に負担を

かけて、頭痛、肩こり、腰痛などの原因になります。また、内蔵の圧迫により、   

食後、内蔵が下がりやすくなって胃腸の働きが悪くなり、胃もたれや消化不良の

原因にもなります。 

上図のポイントを参考に姿勢をしゃきっとして、心身の健康を保ちましょう。 

新型コロナウイルスの患者数が減少

していますが、まだ油断はできません。

冬に流行するインフルエンザウイルス

やノロウイルスも、これから注意が必要

です。予防の基本はどれも同じ。コロナ

対策で身に付いた感染症の予防法を、 

今後も続けていくことが大切です。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

11 月 10 日『いいトイレの日』にちなんで、「便秘」のお話です。便通は本来、毎日あるのが健康な状態です。

トイレは便（うんち）を通して自分の体の状態を知る場所でもありますよ。 




