
 
 
 
 

平成２６年１０月２日 練馬区立豊玉中学校 生活指導部 保健 

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

 空が高くなり、気候が秋めいてきました。朝晩 

が涼しくなった影響からか、風邪を引いてしまっ 

た人もいるようですので、体を冷やさないように 

服装の調節を心がけてください。 

 さて先日、校内ではハリーアップキャンペーン 

（４時間目の終わりから、給食開始までの時間を 

測定して、給食の準備の早さを競うキャンペーン） 

が行われ、１年Ａ組が優勝しました！おめでとう 

ございます☆給食の準備が早いと、食事の時間が 

多く取れるので、とてもいいことですね。また、 

シークレットでキャンペーン期間中に残菜の測定を行ったところ、２年Ａ・Ｂ組がなんと全

日完食！驚きました！２年生の元気の良さが、食欲にも反映されているのだなとしみじみ感

じました。優勝した１年Ａ組と２年Ａ・Ｂ組には、それぞれリクエスト給食券とリクエスト

デザート券を贈りました。２学期も食育キャンペーンを実施しますので、今回優勝を逃した

クラスも頑張ってくださいね。 
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＊１０月１０日は目の愛護デー＊ 



 

 

 

 

□ いつも首や肩がこっている 

□ 立っているとすぐに疲れる 

□ 座るとき、足を組むことが多い 

□ 本やパソコンの画面に顔を近づけて見ている 

□ 長時間座っていると腰が痛くなる 

□ 「体が斜めになっている」と言われる 

□ 「気をつけ」の体勢が取りにくい 

 

         チェックが多いほど、姿勢が悪くなっている可能性があります。姿勢

が悪いと眼精疲労、体のゆがみ、頭痛・首痛・腰痛・便秘など、様々な体

の不調につながります。勉強やパソコンの作業の合間には、軽い散歩やス

トレッチなどで体をほぐすことも、よい姿勢を保つポイントです。 

         また、皆さんの姿勢を見ていると、肩が内側に入っている人が多く見ら

れます。壁に背中を当てて、さらに肩も壁に当たるまで胸を開いてみてく

ださい。その姿勢が辛いと感じる人は、姿勢が良くない可能性があります。

胸を開いていると呼吸も楽になり、気持ちも前向きになります。是非、心

がけてみてくださいね。 
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①横の線は斜めになってる？  ②２つの丸の大きさは同じ？  ③A～Ｅの丸の大きさは同じ？ 

 

① て真っ直ぐ ②同じ ③全て同じ 


