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 今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました！１２月
がつ

は，クリスマスや大晦日
おおみそか

など，楽
たの

しみな行事
ぎょうじ

がたくさんあります。

１年
ねん

の終
お

わりを元気
げ ん き

に過
す

ごせるように，体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けましょう。また，寒
さむ

くなるとウイルスが増
ふ

え

やすくなったり，免疫力
めんえきりょく

が低下
て い か

することによって体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。そのため，規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心掛
こころが

け，寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくることが大切
たいせつ

です！ 

健康
けんこう

生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ろう☺  11 月 30 日（水）現在 延べ人数  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

頭痛
ず つ う

になったらどうすればいい？？ 

 みなさんが保健室
ほけんしつ

に来
く

る理由
り ゆ う

として，最
もっと

も多
おお

いのが，“頭痛
ず つ う

”です。天気
て ん き

が悪
わる

い日
ひ

や，激
はげ

しい運動
うんどう

をした

後
あと

，目
め

や首
くび

の筋肉
きんにく

が緊張
きんちょう

しているときなどは，頭痛
ず つ う

が起
お

きやすくなります。頭痛
ず つ う

の予防法
よぼうほう

や，自分
じ ぶ ん

に合
あ

っ

た対処法
たいしょほう

を知
し

ることで，頭痛
ず つ う

を上手
う ま

くコントロールしていきましょう！ 

 

 

 

〇保健室
ほけんしつ

に来
き

た人数
にんずう

〇      

けが ３３９人 

病気
びょうき

 ２０４人 

相談
そうだん

など ７０人 

合計
ごうけい

 ６１３人 

 

〇保健室
ほけんしつ

に来
き

た理由
り ゆ う

〇 

１位 頭痛
ず つ う

  （110 人） 

２位 虫
むし

刺
さ

され（７４人） 

３位 腹痛
ふくつう

  （５４人） 

４位 打撲
だ ぼ く

  （４２人） 

５位 すり傷
きず

 （３０人） 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１日
にち

平均来室者数
へいきんらいしつしゃすう

は，4.5人
にん

でした。多
おお

い日
ひ

では，１０人
にん

を超
こ

える日
ひ

もありま

す。体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

の中
なか

には，朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べていない・夜
よる

遅
おそ

くまでメディア

を使用
し よ う

していた・薄着
う す ぎ

で体
からだ

が冷
ひ

えている，といった人
ひと

も多
おお

く見受
み う

けられました。 

元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるように，自分
じ ぶ ん

でできる体調
たいちょう

管理
か ん り

を心
こころ

がけましょう！ 

予防
よ ぼ う

 

〇 早寝
は や ね

，早
はや

起
お

き，朝
あさ

ごはんを基本
き ほ ん

とした，規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心掛
こころが

ける。 

〇 メディアを使用
し よ う

するときは，画面
が め ん

から目
め

を 

３０㎝以上
いじょう

離
はな

し，３０分
ぷん

に 1回
かい

は休憩
きゅうけい

する。 

〇 気分
き ぶ ん

をリフレッシュして，ストレスを軽減
けいげん

 

する。 

対処法
たいしょほう

 

〇 １時間
じ か ん

に１回
かい

程度
て い ど

，新鮮
しんせん

な空気
く う き

を吸
す

う。 

〇 保冷剤
ほれいざい

などで首
くび

やこめかみの辺
あた

りを冷
ひ

やす。 

〇 目
め

を温
あたた

める。 〇 安静
あんせい

にする。 

〇 首
くび

や肩
かた

，腕
うで

を動
うご

かす軽
かる

いストレッチをする。 

〇 痛
いた

みが出
で

始
はじ

めたら，用法
ようほう

・用量
ようりょう

を守
まも

って，痛
いた

み止
ど

めの薬
くすり

を服用
ふくよう

する。 

 

痛
いた

みが激
はげ

しいとき，どんどん悪化
あ っ か

するとき，頻繁
ひんぱん

に症 状
しょうじょう

が出
で

るときには， 

一度
い ち ど

病院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

しましょう！ 
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