
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

宮古島市立平良中学校 保健室 

令和６年１１月８日発行 

第７号 

１１月７日は立冬。暦の上では、もう冬の始まりです。今週は天気が崩れたせいもあり、少し肌寒くな

ってきましたね。寒いとつい背中を丸めて歩く人が多いですが･･･背筋を伸ばしてさっそうと歩いている

人を見ると、かっこいいなぁと思います。 

 姿勢ということばには、背筋をのばしたからだの様子のほか、物事に取り組む態度や心構えという意味

もあるそうです。背筋をピンと伸ばして、寒さに負けない姿勢で過ごしましょう。 

 

正しい姿勢を保つと、体が疲れにくくなり集中力もアップします。 


