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9. 

朝夕は涼しく、日暮れも早くなり、秋を感じる日がおおく

なりました。今月は文化発表会、尼崎市総体と『スポーツ』

『芸術』の秋・・そして『食欲・読書』の秋と何をするの

も快適な季節になりました。みなさんは、どんな秋を楽し

みますか？季節の変わり目で、体調を崩す人が増えていま

す。行事で力を発揮するためにもしっかり睡眠＆栄養をと

って、実りのある秋にしましょうね。 

 

保健委員会も、幕間（発表と発表の間の時間）の時間に、文化発表会を

盛りあげます。 各学年ごとに、健康に関する５分ほどの CMをただい

ま作成中です。楽しみにしておいてくださいね。 

時々、教室をのぞくと・・気になったのが、みんな

の姿勢。 

◆プリントに記入する時、机に顔が近い！！ 

◆体が斜めになっている！！ ◆背中が丸い！！  

悪い姿勢を続けていると、目は疲れやすく、体のゆ

がみや頭痛、首痛、腰痛、便秘など・・様々な身体

の不調がでてきます。朝礼でも、体が斜めになって

いる人が目立ちますよ。普段から、背筋を伸ばす習

慣をつけましょう。良い姿勢は、ダイエットにもな

ります。また、疲れた時はストレッチで体をほぐし

てみましょう。 

 

合唱練習が本格的に始まります。皆さんの歌声を聞いていると、何とも言えない心地よさを

体に感じます。歌うことで、セロトニンやドーパミン、エンドルフィンといった「幸せホル

モン」が分泌されます。 

これらのホルモンは精 

神安定の効果があり、 

幸福感や満足感を感じ 

やすくなると言われて 

います♪また、歌うこ 

とは、ストレス発散に 

もなるし、美容と健康 

にもいいのです 

 

https://www.jp-life.japanpost.jp/より 

 

10/17～10/23 

 
皆さんの中に、友達に頭痛薬をもらったり、サプリや痛み止めを頻繁に服用している人は

いませんか？体には、自然
し ぜ ん

治癒力
ちゆりょく

といって自分で治そうという力があります。体からの

SOS の原因は何か？まずはその原因を取り除いたり休んだりして回復を待つ事も大切で

す。そして薬を使用するときは、正しい知識を持って使用しましょう。 
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