
                                

令和６年３月５日   

NO.１２  高屋中学校 保健室 

厳しい寒さの中にも、柔らかな暖かい日差しに春の訪れを感じます。 

３年生の皆さん、いよいよ卒業ですね。中学校でのたくさんの思い出 

を胸に、自分の力を信じて、新しい世界へ羽ばたいてください。新たな 

場所でも一人一人が心身ともに元気で過ごせるよう応援しています。 

１・２年生の皆さんは先輩からのバトンを引き継いで、高屋中を引っ 

張ってください。この一年を振り返り、新しい学年も健康で迎えましょう。 

３月の保健目標  1年間の健康生活を振り返ろう 
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今年１年間、保健室で多くの生徒とかかわりました。腹痛や頭痛など体調不良の主な原因とし

て、朝食を食べていない、睡眠不足、悩みなどのストレスなどが考えられます。そのほか、片頭

痛などの体質によるものもありますが、『生活リズムを整える』ことによって体調不良をかなり

予防できます。 
 本校の生徒は、徒歩や自転車や JR、バスなど様々な通学手 

段で登校してきます。通学中のけがもありました。車や自転 

車など交通量が多い中、通学しなければなりません。いつも 

通る道だからこそ、危険な場所や状況を予測して気を付けて 

安全に通学しましょう。 

また、皆さんとのあいさつや会話に、笑顔と元気をもらいました！ありがとうございます！ 

３月３日は耳の日          

耳は音を伝えたり聞き分けたりするだけでなく、体のバランスを知る重要な働きもしていま 

す。いつまでも健康な耳を保つために、以下のことに気をつけて生活しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 

 

 

 

花粉症でつらいときは・・・ 

 

 

 

今年は全国的に花粉が非常に多く飛ぶと言われています。 

花粉症の時期になり、透明な鼻水がダラダラと出て何度も 

鼻をかんだり、くしゃみで授業に集中できなかったりする 

人もいるかもしれません。鼻のかみすぎは中耳炎や副鼻腔 

炎の原因にもなるため、症状がひどいときは耳鼻科でみてもらいましょう。 

＜裏も読んでくださいね。＞ 



七転八起 

これからの人生，転ぶことやつまずくこともあります。

また立ち上がる力をつけていってくださいね。 

 

式の練習や本番に、突然目の前が真っ白になり、倒れてしまう人がいます。 

『脳貧血」といって急に立ち上がるなどの動作で、血液が十分流れないため脳 

が酸欠状態になり。ふらつき、めまい、頭痛などが起こる症状です。具合が悪く 

なったら、まず座りましょう。我慢していると、倒れて頭を打つ危険があります。 

 

 

                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～巣立っていく皆さんへ贈る３つのメッセージ～  

 周りの人に自分を知ってもらおう       周りの人に助けを求めよう 

 新たな環境に出ていくと、見知らぬ    これからの人生、困ったり不安に思ったりすること  

人ばかりです。自分がどんな人間か、  もあるでしょう。そんな時は、助けを求めてもよいの

どうしたいのか自分から伝えることが  です。助けてもらった感謝は、いつか困っている誰か

必要です。              のためにできることを返していけばよいのです。 

 

誰かのために行動しよう 

  大人になるにつれて、いろんな人との付き合いが広がっていきます。自分だけでなく、周りの

人に目を向けてできることを行動してみましょう。気づくことがたくさんあるはずです。 

 

 

 

                                                                                         


