
 

 

 

 

 令和５年３月１日（水）Ｎｏ．１２ 野辺地西高校保健室 発行者 小田桐 春菜 

 

段々と春の気配を感じるようになってきました。３月は去る月と言われるように、3 年生の

みなさんの卒業式も近づいてきましたね。３年生は新しい生活に向けて、１・２年生は進級に

向けて期待や不安、色々な思いを抱いていることと思います。４月からの新しい環境の中でも、

失敗を恐れずチャレンジする気持ちを忘れないでください。失敗しても前を向き、そこから行

動し試行錯誤していく力をつけ、自分自身の夢に向かって頑張ってほしいと 

思います。もちろん、勉強や運動など色々なことを頑張るためには「健康」 

という土台があってこそということも忘れないでくださいね！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさんにとってどんな一年でしたか？ 

１年生は高校に入学し一年が過ぎました。来年は先輩になり部活動等で引っ張ってくれるで

しょう。楽しみにしています。２年生はいよいよ最上級生になります。進路や部活動など悔い

なく高校生活を過ごせるように今のうちから準備しましょうね。 

◎肩こりを防ごう◎ 

 スマートフォンの使いすぎなどで、肩こりになる人が増えています。肩こり改善のためには、

姿勢をよくすることとともに長時間の同じ姿勢を避けることが大切です。 

～肩と首に負担をかけるストレートネック（スマホ首）～ 

肩こりを起こす原因として最近問題になっているのが 

スマートフォンなどを見るときの前傾姿勢です。通常、 

人の首には緩やかなカーブがあり、重心を保って重い首 

をしっかりと支えています。一方、前傾姿勢では首がま 

っすぐなストレートネックの状態になり、頭を支える重 

心が安定しないので、首や肩の筋肉に大きな負担がかか 

ります。首を３０度前傾すると、首の付け根には通常の 

３倍の負担がかかると言われています。こうしたことか 

ら、頭の重心を前傾にさせない、よい姿勢が肩こりの予防に大切なのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿３年生のみなさんへ✿ 

 卒業おめでとうございます。４月にみなさんに初めて会ってからもう１年が経つんだなー

と感じております。 

 ３年生のみなさんはいい意味でも悪い意味でもフレンドリーで毎日たくさん話しかけてく

れました。元気が良くて部活動等に一生懸命に取り組むみなさんを見るのが 

楽しかったです。 

 これからは就職する人、進学する人様々だと思いますが、「だって」「でも」 

などの言い訳が通じないことがあります。自分の行動に責任をもってこれから 

も頑張ってください。ずっと応援しています。卒業おめでとう。 


