
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長浜北星高校 

定時制 

2024.11 

 姿
し

勢
せい

（１日
ついたち

）、歯
は

（8
よう

日
か

）、空
く う

気
き

（９日
ここのか

）、皮膚
ひ ふ

（12日
にち

）など、11

月
がつ

は「１１（いい）○○の日
ひ

」という健
けん

康
こ う

に関
かん

する日
ひ

が多
おお

くありま

す。後
あ と

回
まわ

しにしていた病院
びょういん

を受
じ ゅ

診
し ん

をしたり、体力
たいりょく

増進
ぞ う しん

を心
こころ

がけ

たり、より一層
いっそう

健康
けんこ う

を意
い

識
し き

する月
つき

にしてみましょう。 

「まっすぐ
．．．．

」はNG？ストレートネックとは 11月
がつ

１日
ついたち

は姿
し

勢
せい

の日
ひ

 

 １という数
すう

字
じ

が、背
せ

筋
すじ

をぴんと伸
の

ばした様
よ う

子
す

に見
み

えることか

ら、11月
がつ

1
つい

日
たち

は「いい姿
し

勢
せい

の日
ひ

」と呼
よ

ばれています。そこ

で注目
ちゅうもく

したいのが、「スマホ首
く び

」ともいわれる「ストレートネ

ック」です。 

 ストレートネックは、普
ふ

段
だん

はゆるやかにカーブしている首
く び

の

骨
ほね

が、まっすぐになってしまった状
じょう

態
たい

のことです。体
からだ

に負
ふ

担
たん

をかけ、病
びょう

気
き

や腰痛
よ うつ う

などを引
ひ

き起
お

こす可
か

能
の う

性
せい

もあります。 

猫ね
こ

背ぜ

の
姿し

勢せ
い

が
続つ

づ

く
と
、
首く

び

の
骨ほ

ね

が
ま
っ
す
ぐ
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

正
常

せ
い
じ
ょ
う

な
骨
格

こ
っ
か
く

。
首く

び

の
骨ほ

ね

は
弓ゆ

み

な

り
に
湾
曲

わ
ん
き
ょ
く

し
て
い
る
。 

ストレートネックのセルフチェック 

★壁
かべ

を背
せ

にして「気
き

をつけ」の姿
し

勢
せい

をとる 

ス
ト
レ
ー
ト
ネ
ッ
ク 

「
壁か

べ

」
と
「
頭

あ
た
ま

」
に
す
き
間ま 

「
頭

あ
た
ま

」
「肩か

た

」
「
お
尻し

り

」
「
か
か
と
」
の 

四
点

よ
ん
て
ん

が
壁か

べ

に
つ
く 

正た
だ

し
い
姿し

勢せ
い 

～ストレートネックを防
ふせ

ぐために～ 
 

★スマホやタブレットを使
つか

う時
と き

は、下
し た

向
む

きで見
み

続
つづ

けることを避
さ

ける。（目
め

の高
たか

さに持
も

ったり、

高
たか

い位置
い ち

に置
お

いて使
つか

う。） 
 

★有効
ゆ う こ う

なストレッチの例
れい

 

首
く び

の後
う し

ろ側
がわ

を 

伸
の

ばす 

後
う し

ろで手
て

を組
く

み、 

胸
むね

を伸
の

ばす 

～スマホ操
そう

作
さ

時
じ

の首
くび

への負
ふ

担
たん

～ 

11月
がつ

12日
にち

はいいひふ
．．．．

で「皮膚
ひ ふ

の日
ひ

」 ～乾燥
かんそう

肌
はだ

について～ 

 角
質
層

か
く
し
つ
そ
う 

バリア機
き

能
の う

がが働
はたら

がいてい

る健康
けん こ う

が 肌
はだ

がは、セラミ

ド どの細胞間
さ いぼう かん

脂
し

質
しつ

が十
じゅう

分
ぶん

がに守
ま も

がら、、水
すい

分
ぶん

も保持
ほ じ

できている。 

健康
けんこう

な肌
はだ

 乾燥
かんそう

肌
はだ

 

バリア機
き

能
の う

がが低
てい

下
か

がする

と、細胞間
さ いぼう かん

脂
し

質
しつ

がが減
へ

が 

て潤
うるお

いが く り、さらに

細胞
さ い ぼ う

がをつ ぎとめる力
ちから

が弱
よわ

がく るので、水分
すいぶん

がも

逃
に

げやすく  てしまう。 

角
質
層

か
く
し
つ
そ
う 

 
外
がい

部
ぶ

刺
し

激
げき

 外
がい

部
ぶ

刺
し

激
げき

 

角質
かく しつ

細胞
さいぼ う

 

細胞間
さいぼうかん

脂
し

質
しつ

 

（セラミド） 

水分
すいぶん

蒸発
じょうはつ

 

新陳代謝
しんちんたいしゃ

を 

よくするため 

① 熱
あつ

いお風呂
ふ ろ

や長
なが

湯
ゆ

は水分
すいぶん

をうばうので× 

② 部屋
へ や

の加
か

湿
しつ

をする 

③ クリームなどで早
はや

めに保
ほ

湿
しつ

 

④ お風呂
ふ ろ

から上
あ

がったら、 

すぐに水分
すいぶん

を押
お

さえるようにふきとる 

⑤ 石
せっ

けんは皮脂
ひ し

膜
ま く

を落
お

としすぎない「弱酸性
じゃくさんせい

」を 

⑥ お風呂
ふ ろ

でゴシゴシこすらず、泡
あわ

で優
やさ

しく洗
あら

う 

⑦ 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる 

⑧ 栄養
えいよう

バランスのとれた 

食
しょく

事
じ

をとる 

※ 気
き

になる症 状
しょうじょう

があれば、皮膚科
ひ ふ か

を受
じゅ

診
しん

しましょう！ 乾燥
かんそう

肌
はだ

を予
よ

防
ぼう

しよう！ 


