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 今年は新型コロナウイルス感染症の流行で影を潜

めていたインフルエンザが流行するのでは、と言わ

れています。東京都では、定点医療機関からのイン

フルエンザ患者報告数が昨年の同時期の3倍になっ

ています。他市では既にインフルエンザによる学級

閉鎖を行ったところもあります。新型コロナウイル

ス感染症も、じわじわと増えてきています。 

次頁の｢新型コロナウイルス感染症対策リーフレッ

ト｣をご参照の上、より一層の予防に努めてください。 

 

 
 

 

 

 

                

人の頭はとても重く、体重の約 10 分の１もの重さがあります。(例え

ば、体重 30 ㎏の人の頭は３㎏）その頭を緩やかにカーブした首の骨で

支えています。ですが前かがみの姿勢になる

と、首はまっすぐになります。３０度、前か

がみになるだけで、頭の重さの３倍の重さが

肩の筋肉にかかります。 

 スマホやタブレットを使う時間が長くなる

と、頸椎がまっすぐになった状態が続き、骨と筋肉がくっついて、首

の骨が真っすぐになった状態「ストレートネック」になることもあり

ます。目のためにも 30 分に一度は休憩を取り、スマホやタブレットを

置いて、体をほぐす運動をしてみましょう。                             

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 4 年 1 2 月 1 日 

調布市立富士見台小学校 

校 長 内 藤 み ゆ き 

主任養護教諭 内井夏江 

小学生でも?! 

頭痛･めまい! 

集中力が続かない! 

イライラする! 

やる気が出ない! 

こ
の
カ
ー
ブ
が
ク
ッ
シ
ョ

ン
の
役
割
を
し
て
い
る
！ 

左手で右ひじを持って、ひき

よせる。逆の手でもしよう。 

両肩に手をのせて、肩を前から

後ろへ回す。逆回りもしよう。 

両手を挙げて、右の手で左

のひじを持って斜め下に押

す。逆の手でもしよう。 

東京都内における定点当たり患者報告数の年別推移 

＊体重 30キロの場合 

やってみよう！ 



 


