
 

 

   

 

 

 

 

1・2年生は期末考査が始まりました。3年生も日々、受験勉強を頑張っていることと思います。 

そんな中、保健室には「頭が痛い…」「目の奥が痛い」という理由で来室する生徒が、チラホラ… 

来室した生徒の肩を触ると、ビックリするほど、岩のように固くなっていることがあります。 

皆さん、勉強に一生懸命になるあまり、勉強する時の姿勢までは、あまり気にかけていないことも多い 

のではないでしょうか？ 

姿勢が悪いと、せっかく勉強を頑張っていても、体調面で不調が出てきてしまいます。あなたは、普段どのような姿勢で

勉強していますか？この機会によい姿勢とは何か考えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年 11月発行 

長崎北高校保健室 

テスト勉強・受験勉強を頑張っている皆さんへ 

姿勢についてのお話
 

人の頭の重さは体重の約 10％と言われています。体重６０㎏の人なら、約６㎏（２Lペットボトル３本分）。なかなか

の重さですよね。 

正しい姿勢の時は、背骨、首、肩、背中の筋肉でしっかりと頭を支えますが、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凝るのです。 

その他にもスマホの使いすぎ等でなる「ストレートネック」にも注意が必要です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎号、生徒保健委員の皆さんが季節に応じた健康情報を発信し

てくれます。今回は 1-1 と 2-1の皆さんが感染症対策についてま

とめてくれています。急に冷え込みが厳しくなりました。2年生は

修学旅行も控えています。一人一人の心掛けが大切です。 


