
令和 6 年 10 月 1 日 

古河第五小学校 No.6 

 9月
がつ

の暑さ
あ つ  

が嘘
うそ

かのように涼しく
す ず    

なり、ようやく秋
あき

の訪れ
おとず  

を感じる
か ん    

気候
き こ う

になりました。 

みなさんにとって「秋
あき

」といえば何
なに

を思い浮かべます
お も  う       

か？先生
せんせい

は今年
こ と し

、フルーツ狩り
が  

に行きたい
い    

な～と

思って
お も    

います。過ごしやすく
す      

もある季節
き せ つ

です。スポーツ・芸術
げいじゅつ

・読書
どくしょ

・食べ物
た   も の

・・・いろいろなことに

チャレンジしてみるのも良い
い  

ですね！急
きゅう

な気温
き お ん

の変化
へ ん か

は体調
たいちょう

を崩す
くず  

原因
げんいん

になることもあります。「はや

ね・はやおき・朝
あさ

ごはん」を心がけて
こころ      

毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

良い
よ  

姿勢
し せ い

は「背筋
せ す じ

をのばしてピン！」というイメージから首
くび

も「まっすぐ」の方
ほう

がいいんじ

ゃない？と思って
お も      

しまいがちですが、首
くび

の骨
ほね

は本来
ほんらい

、重さ
お も   

のある頭
あたま

を支える
さ さ      

ためのカーブがあ

り前
まえ

の方
ほう

に少し
す こ   

曲がって
ま     

います。 

ところが、猫背
ね こ ぜ

などの悪い
わ る   

姿勢
し せ い

でスマホ・タブレットの長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

をすることでだんだんと首
くび

のカーブが消えて
き   

まっすぐなままになり、肩こり
か た      

・首
くび

の痛み
い た   

・頭痛
ず つ う

、進行
しんこう

するとめまいや耳
みみ

鳴り
な  

などの症状
しょうじょう

が現れます
あらわ          

。この状態
じょうたい

を「ストレート(まっすぐ)ネック(くび)」といいます。 

正常
せいじょう

 

(カーブがある) 猫背
ね こ ぜ

・首
くび

が前
まえ

に出る
で  

 
ストレートネック 

スポーツ庁 

室伏長官が考案・実演する身体診断

「セルフチェック」動画 

☆ストレートネックかも？と思ったら・・・ 

・良い
よ  

姿勢
し せ い

を心がける
こころ     

 

・スマホ・タブレットの時間
じ か ん

を決めて
き   

長時間
ちょうじかん

使わない
つ か     

ようにする 

・軽い
か る  

運動
うんどう

やストレッチをする 

・お風呂
 ふ ろ

で体
からだ

を温める
あたた   

 

→筋肉
きんにく

をほぐすことを習慣
しゅうかん

にしてみましょう☆ 

ストレートネックチェックリスト：5 コ以上
いじょう

当てはまる
あ    

人
ひと

は要注意
ようちゅうい

 

□1日
にち

２時間
 じ か ん

以上
いじ ょう

スマホなどを見て
み  

いる         □枕
まくら

がない方
ほう

が寝やすい
ね    

 

□左右
さ ゆ う

に顔
かお

を向けにくい
む     

                  □首
くび

を後ろ
う し  

に倒す
た お  

と痛い
い た  

・違和感
い わ か ん

がある 

□肩
かた

や首
くび

がこりやすい                    □疲れる
つ か    

と頭
あたま

が痛く
い た  

なりやすい 

□猫背
ね こ ぜ

である                         □1日
にち

30分
ぷん

以上
いじ ょう

歩
ある

いていない 

 

自分でも 

確認して

みよう！ 



 日頃よりお子様の健康管理につきましてご協力いただき

ありがとうございます。 

ランドセル登校について：熱中症予防のため、リュックで

の登校も可としておりましたが、気温および熱中症指数の

低下が見込まれますので、ランドセルでの登校を再開して

いただきますようお願いいたします。健康手帳や常備して

いる薬などの入れ替えの準備をしていただきますようお

願いします。 

新型コロナウイルス感染症を始め、感染症が流行してお

ります。今後もお子様の健康管理に関しましてご協力をい

ただくことと思います。どうぞよろしくお願いいたします。 

朝夕の寒暖差が見られる時期となりました。保護者の

方々も体調にお気をつけください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


