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令和７年１月７日 

            Ｎｏ．１０ 高屋中学校 保健室    

  

あけましておめでとうございます。今年の干支
え と

の『巳
み

（へび）』は、 

脱皮を繰り返しながら大きくなることから、生命力と再生のシンボル 

と言われています。今年はどんな一年にしたいですか？自分の目標を 

立てて、達成できるよう少しずつ取り組んでいきましょう。 

冬休み中に遅寝遅起きになった人もいるかもしれません。 

気持ちと生活リズムを学校モードに切り替えるよう意識し 

ましょう。まずは翌日の学校生活に備え、早寝早起きをす 

ることが最優先です。 

３年生は、受験当日に体調不良にならないよう日ごろから 

規則正しい生活を心掛けて、受験本番で自分の力を出しきれるように願っています。 

 １月の保健目標  感染症を予防し、健康な生活をしよう 

昨年１２月中旬から、本校でもインフルエンザが流行して学級閉鎖となったクラスもありまし

た。学校生活の中では、集団で過ごすため感染のリスクが高くなります。感染予防のためには、

日頃から石けん手洗いや手指消毒、うがい、換気、マスク着用など基本の対策を行いましょう。

また、睡眠や食事、運動などの生活リズムを整えて抵抗力を高めること、寒くないよう衣服の調

節やこまめな水分摂取を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

受験生のための健康管理 

３年生の皆さんは、これまでの努力の成果を発揮する日が近づいていますね。 

自分が今まで頑張ってきたことを信じて、十分に力が出せるよう体調を整えていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

裏も見てくださいね。 

 

 



保健室に『生理痛』を訴えて来室する生徒がいます。寒さやストレス、疲れ、寝不足の時に痛

みを強く感じることがあります。本来、月経は痛くもなく、経血量も多くないのが正常と言われ

ています。 

 

 

 

 

 

 

生活習慣を見直しただけで、かなりの人に月経トラブルが楽になったという実態があります。

月経には身体の余分なものを出すデトックス効果があります。月経は健康のバロメーターと言わ

れています。月経によって体で作られるホルモンが髪の毛や肌をツヤツヤにする効果があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             今年も保健室からみんなが元気で 

過ごせるよう応援しています! 

 

月経（生理）と上手につきあおう 

ケーキやチョコレートなど

甘いものを毎日食べている 

生理痛が強い、

経血量が多い 
運動不足やストレス 

子宮内膜症などの病気が隠れている可能性もある 

～生理痛を軽減するために～ 

① あたたかい飲み物を飲む 

② おなかを温める（カイロなど） 

③ 手足をマッサージする 

④ できるだけ入浴をする 

※生理が来た日を手帳やアプリに記録しておこう 

～こんな時は産婦人科へ相談を～ 

・15歳を過ぎても初経がない 

・痛み止めを飲んでも生理痛がひどい 

・最初の月経から３ヵ月以上の無月経 

・１ヵ月に３回以上の月経がある 

・月経が２週間以上続く など 

ストレスやイライラの気持ちをコントロール

生理）と上手につ

きあおう 

心配なことがあれば、いつでも

保健室に来てくださいね。 
 


