
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

向島中学校 

保健室 

H23.11 

 日ざしは穏やかですが、朝晩の冷え込みに秋の深まりを感じる時期になりました。 

 今年は２０１１年。１１月１１日には「１」が６つも並びます。ナンバー１がたくさん並

ぶ縁起の良い日、それともオンリー１の個性豊かな日になるのでしょうか。こんなふうに、

身のまわりのちょっとした面白いことに注目するのも、よい気分転換になりますよ。 

 

 

 

最近、貧血や風邪の症状で保健室に来る人が増えています。 

体調の悪い人は早めに休養を！！ 

そして自分の体をよく知り、しっかり予防できるようにしていきましょう。 

 

肉食を好み、タバコを愛する中年男性「オッジさん」と、それに友人のように取り付いたがん細胞「がんちゃん」。 

最初はがんちゃんをがん細胞だと気づかないオッジさんでしたが、ともにくらしているなかで次第にその正体が

明らかに。オッジさんが回を追うごとに、がんについて学び、検診や早期発見の大切さを実感していきます。 

 

「がんちゃんの冒険」を見て 

 先日、「がんちゃんの冒険」というＤＶＤを頂きました。成人のがんに関する内容でしたが、アニメに

なっていてとてもわかりやすかったので、学んだことを皆さんに伝えようと思います。 

・日本人の２人に１人はがんになる。 

・日本でがんが増えている理由の１つが、食生活が欧米化しているから。 

・この５０年で日本人が食べる肉の量は１０倍にまで増えた。 

・がんの原因の約６割は生活習慣。食生活に気をつけよう。 

・がんの最大の原因はタバコ。タバコがなくなれば男性のがんの３分の１はなくなる。 

・日本人のがん検診受診率は先進国で最低。 

・アメリカでは８割以上の女性が子宮がん検診を受けている。日本では２割程度。 

がんの発病には生活習慣が大きく影響しています。がんから身を守るために、子どもの時からがんにつ

いて学び、知識を得ることが大切です。日本の検診受診率が低い理由に、がんに関する教育が若い世代

にされていないことが挙げられます。がんについて学び、きちんとした生活習慣を身につけること、そ

して検診の必要性を知りましょう。 

 

 

 

歯科検診で、むし歯や歯肉炎などがあった人には、治療を勧めるお知らせをお渡ししま

す。もらった人は内容を確認し、家の人に必ず見せて、すぐに治療を開始してください。 

         

秋季歯科検診の受診結果のお知らせが配られたら・・・ 



１１月の保健目標 

 

 

あなたの姿勢 

からだに負担をかけてない？  

授業中 

あなたの姿勢をチェック 

□足を組んでいる 

□いすの背もたれに 

 寄りかかっている 

□足を前に投げ出している 
 

やってみよう 

疲れにくい座り方 

① いすの背もたれに 

おしりの角をつける 

② 頭のてっぺんを上に 

引っぱるように背中を伸ばす 

 

 
からだをほぐすストレッチ 

肩や首のこりは、筋肉が疲れているサイン。勉強や読書の合間にストレッチすると

疲れがとれて、集中力もアップします!! 

両手を組んで、 

頭の上に伸ばす。 

ひじを伸ばして、腕が 

耳にさわるように。 

肩 

 

両手を組んで、 

からだの前に伸ばす。 

肩甲骨をジワーッと 

開くイメージで。 
 

からだの後ろで両手を 

組んで、ゆっくり挙げる。 

肩甲骨をギュッと縮める 

イメージで。 
 

頭の後ろに手を組んで、 

首を前に倒す。 

腕と頭の重みだけで、 

首の後ろを伸ばすように。  

首 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜのウイルスは生き延びるために、ヒトのから

だに入り込みます。ヒトが大勢集まっている教室

のような空間では、窓や戸を閉め切っていると、

かぜウイルスはヒトからヒトへと移動し、どんど

ん増えていきます。授業が終わるごとに窓を開け、 

ウイルスを追い出して、新鮮な空気を入れましょ

う。かぜ対策の第一歩です。 

 


