
 

 

 

 今年もあと１か月となりました。１２月２１日は「冬至
と う じ

」といい、１年で最も夜が長い日です。体が温まるゆず

湯に入ったり、栄養たっぷりのかぼちゃを食べたりして、体の抵抗力
ていこうりょく

を高めていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 

 

 

 

寒くなったことで、巻
ま

き肩
かた

になったり、肩
かた

が上がったりしていませんか？長時間悪い

姿勢でいると、肩
かた

、首がこり、頭痛が起こることがあります。肩
かた

、首がこる原因として、勉

強やゲームなどで長時間同じ姿勢をとることや、ストレスなどもあります。この頭痛は、

こめかみや後頭部付近が締
し

め付けられるように痛むことや、午後から夕方にかけて

痛む特徴
とくちょう

があります。心当たりがある人は、姿勢の見直しとストレッチで頭痛を予防・改善しましょう！ 

 

 

 

 

Ｎｏ．８ 

R６．１２．２ 

五島高校定時制  

 

★今月の保健目標：冬を元気に過ごそう！ 

現在、全国的にマイコプラズマ肺炎

が流行しています。マイコプラズマ

肺炎は、 

発熱、倦怠感
けんたいかん

、頭痛、せき 

といった症状があり、熱が下がった

後も３～４週間せきが続くことがあ

ります。 

インフルエンザもこれから流行して

きます。まずは規則正しい生活、運

動、食事を心がけましょう！ 

体調がすぐれないときには、休養を

とり、早めに病院を受診
じゅしん

しましょう。 

その頭痛の原因は？ 

首を前後左右にゆっくり深く傾
かたむ

ける 

 

肩
けん

甲骨
こうこつ

を動かすように肩
かた

をまわす 

 

 

首のストレッチ 
肩
かた

のストレッチ 


