
                                                             令和６年１１月１日 

筑波大学附属視覚特別支援学校保健室 

  虫の音が心地よく響く秋がやってきました。最近ようやく気温も下がり過ごしやすくなって

きましたね。１０月は後半まで気温が高い日が続くなか、校外学習や宿泊など行事がたくさん

ありました。まだまだ夏の疲れを引きずったままの人もいるかもしれません。これからは朝晩

の気温の低さに体が敏感に反応する時期でもあります。また、冬に向けてインフルエンザなど

の感染症の流行も考えられます。疲れを感じたらゆっくりお風呂に入る、早めに寝るなどして

体を休めましょう。引き続き手洗い・うがいなどの感染症対策も行っていきましょう。 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※気温に合わせて衣服の調節をしましょう！ 



１１月１日は いい姿勢の日～背中が曲がっていませんか？ 

 

正しい姿勢の時は、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。猫背にならない座り方（下の

図）で座りましょう。 

おうちの方がチェックしてあげてください       

１１月１４日（木）は 

歯科検診があります！ 

   

磨き残しの多い場所をおすすめグッズで磨いてみましょう． 
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