
 
 
 
 
 

  

 長かった夏休みも終わり、２学期が始まりました。身体や心の調子はどうでしょう。「体がダルい。」「やる気がでな

い。」「食欲がない。」などの症状があれば、秋バテかもしれません。夏の疲れと大きな変化（湿度や昼夜の気温差）が

原因の秋バテは、規則正しい生活や気候に合った服装が対策になります。できることから始め、秋を満喫しましょう。 

 神辺東中学校 保健室 

 

そ の 姿 勢 、 大 丈 夫 ？ 
 

体が曲がると血液の流れが

悪くなります。すると脳に届

く酸素の量が減ってしまい、

頭がぼーっとしたり集中力が

低下したりします。 

 

腹部が圧迫されると、内臓の働きが悪く

なり、便秘や下痢になることがあります。 

 

猫背が続くと筋肉に負担がかかったり骨

がゆがんだりして、痛みが出てきます。 

 

頬杖をついていると、歯

を痛めたり顔が変形したり

する可能性があります。ま

た、顎関節症を引き起こす

こともあります。 

勉強しているときやスマホを使用しているときなど、つい猫背になっていませんか？ 

すぐに直すのは難しいかもしれませんが、少しずつ意識してみましょう！ 

正 し い 姿 勢 で 健 康 に 

 歯  脳 

 内臓  肩や腰 

 

＃ ミ ニ 心 理 学 ～パーソナルスペース～ 

心 地 よ い 距 離 感 に は 個 人 差 が あ る パーソナルス

ペースという言葉を聞いたことがありますか？人はそれぞれ、

コミュニケーションをとる相手とどの程度近付けるかといっ

た、いわゆる心理的な縄張りをもっており、他人に立ち入られ

ると不快に感じるその距離をパーソナルスペースと呼びます。 
 
 パーソナルスペースは次の４つに分けられます。 

密接距離 

◎パーソナルスペ

ースは人によって

個 人 差 が あ り ま

す。また、そのとき

の気分や状況によ

っても感じ方は変

わるでしょう。 

距離感をうまく

利用することで、

相手との心の距離

をぐっと縮めるこ

とができるかも★ 

講 演

120~360cm

~45cm 

個体距離 

社会距離 

公衆距離 

45~120cm 

360cm~ 
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ほけんしつひとりごと 
 ７月３１日（木）に学校保健委員会を開催しました。
学校医や学校薬剤師、PTA 会長にもご来校いただき、保
健関係についての報告や意見交換を行いました。 
保健室利用の集計や定期健康診断結果のまとめを見る

と、意外な現状もみえてきます。（１学期の保健室利用者
は、約３分の２が男子！など） 
いただいたアドバイスを教職員で共有し、これからも、

チーム神東で生徒たちの心身の健康を支えていきます！ 

✓ 特定の人だけを外して 

 別のライングループを作る 

✓ SNS で友だちを「いじる」 

✓ 友だちを「いじる」動画を投稿 

✓ 友だちの失敗をおもしろおかしく 

  ネット上で暴露する 

 

 「このくらいオイシイじゃん」とあな

たが思っていたとしても、相手がそれ

を「嫌だ」と思っているかどうかが大事

です。特にネット上への投稿は完全な

削除が難しく、取り返しのつかないこ

とになるケースも。 

 「加害者」になら

ないよう、普段か

ら想像力を働かせ

てみてください。 

～  脳 ト レ チ ャ レ ン ジ  ～  
 

ある法則で１０文字のアルファベットが並んでいます。 
 

では、？に入るのは何でしょう？ 
 

O T T F ？ S S E N T 
 

ヒント：最後 T の後も E、T、T…と続きます 

  ８月号の答え：③車（陸ルート→リクルート） 


