
 

 

   

 

  

 

 「秋の日はつるべ落とし」と聞いたことはありますか。秋の日暮れ   

が早いことを井戸の水をすくう釣瓶（つるべ）が落ちる様子に例えた 

ことわざです。実際に秋は、日が沈んでからも明るい薄明の時間も短 

く、あっという間に暗くなります。放課後、遊びに出かけるときは帰 

りの時間に気をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 ６年１０月３１日 

練馬区立石神井西小学校 

校   長    青山 直志 

養護教諭   中出 亮子 

１１月の保健目標  姿勢を正しくしよう 

  

 

 

猫背の人は要注意 

勉強している時やスマホを見ている時、猫背になっていませんか？猫背は肩こり、頭痛や目の疲れなど、さ

まざまな不調をひき起こします。原因は頭を支えられないこと。人の頭の重さは体重の約 10％で、体重 30 ㎏

の人なら約 3㎏（２Lペットボトル 1.5本分）。なかなかの重さです。正しい姿勢のときは、背骨、首・肩・背

中の筋肉でしっかり頭を支えていますが、頭が前に突き出す猫背では首と肩の筋肉だけで頭を支えなければな

らないので、肩がこるのです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                              

今月のトピックス 

 

 

 

  


