
 

 

 

 

 

 

 

  寒さも厳しくなってきました。暖

かい洋服の着方をしていますか。トレ

ーナーやパーカーの下に下着しか着

ていない人を多く見かけます。下着も

シャツも着ずに、素肌にトレーナーを着

ている人もいます。薄いインナーとだぼ

っとしたトレーナーでは、隙間が大き

すぎて保温効果が薄くなります。重ね

着をしたほうが、服と服の間に空気の

層ができて、暖かい着方になります。 

 

 

 

 

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８年 1 月８日 

調布市立北ノ台小学校 

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。 

＊体重 30キロの場合 

 
9 ㎏ 

やってみよう！ 

 

綿またはヒー

トテックのよ

うな吸湿発熱

素材のランニ

ング型や長袖

の下着。 

下
着 

長
袖
シ
ャ
ツ
・
ズ
ボ
ン
、
ス
カ
ー
ト 

セ
ー
タ
ー
、
ト
レ
ー
ナ
ー 

外
で
は
上
着 

寒い場合はスカ

ートの下にスパ

ッツをはきまし

ょう。タイツは体

育の時にははけ

ません。 

膝近くまであ

る丈の長いも

のは、動きづら

いので、やめま

しょう。 

室内では脱ぎ

ましょう。どう

しても寒い場

合は、先生に相

談しましょう。 


