
 

 

 

 

 
 

1２月になりました。冷え

は体にも心にも様々な影響

を与えます。ぜひ「３つの首」

を温めてみてくださいね。 

また、裏面に感染症対策の

リーフレットを載せました。

基本的な感染症対策をしっ

かり続けてくださいね。 
 
 
 
 
 
 

 

 冬至とは、北半球において太陽の位置が 1年で最も低くなり、日照時間が最も短くなる日のことです。 

日照時間が最も長い夏至と冬至の日照時間を比べると、東京は 4 時間 40分もの差があるそうです。 

 冬至に、「ん」がつくものを食べると「運」が呼び込めるといわれています。栄養たっぷりな、なんきん（かぼ

ちゃ）、にんじん、だいこん、れんこんなどを食べて、寒い冬を乗り切れる元気な体を目指しましょう！ 

 

 また、寒くなることで、みなさんの体にある「変化」が起こります。それは、「姿勢」です。 

人は寒さを感じると、体の中心部を温めようとして、自然と猫背の姿勢になってしまうそうです。背中が丸まっ

た状態が長く続くと、筋肉が固まり、肩こりや頭痛、腰痛、うつなどの精神的な症状が起こってしまいます。 

みなさんの姿勢はどうですか？いつでも「いい姿勢」を心がけてくださいね！ 

令和 4年 12月１日 

練馬区立大泉中学校 

12月号 保健室 

1２月２２日は 「冬至
と う じ

」です  
 



 


