
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の保健
ほけん

目標
もくひょう

は「姿勢
しせい

をただしくしよう」です。 

立
た

っているとき、イス
い す

にすわっているとき、歩
ある

いているとき、

みなさんの姿勢
しせい

はどうでしょう？ 

 姿勢
しせい

が悪
わる

いと、肩
かた

こり、頭痛
ずつう

、腰痛
ようつう

、便秘
べんぴ

、下痢
げ り

などの原因
げんいん

になることもあります。 

 ただしい姿勢
しせい

を心
こころ

がけましょう。 

あなたの姿勢
しせい

は

どうでしょう？ 

インフルエンザの流行のピークは12月～2月ぐらいで

すが、早まることもありますし、インフルエンザワクチ

ンの効果がでてくるまで 2週間ぐらいかかりますので、

11 月中には予防接種を受けられることをおすすめしま

す。 
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 みなさんは、1日 3回歯みがきをしていますか？ 

 学校歯科医の菅野先生も、「夜の歯みがきがいちばん大事」と言

っています。今まで、夜の歯みがきをしていなかった人は、 

今日から、ねる前の歯みがきをしっかりしましょう。 


