
保健だより 

  Ｈ２５．３．２２Ｈ２５．３．２２Ｈ２５．３．２２Ｈ２５．３．２２    物部中学校物部中学校物部中学校物部中学校    保健室保健室保健室保健室    （Ｎｏ１７（Ｎｏ１７（Ｎｏ１７（Ｎｏ１７・春休み号・春休み号・春休み号・春休み号））））    

 いよいよ明日から春休みになります。みなさんにとっては、進級の季節。これまで過ごしたクラスから出

て、新しい生活の準備を始める時期ですね。また 4月に、元気なみなさんに会えるのを楽しみにしています。 

 

 さて春休みも病気やけがに気を付け、規則正しい生活をして、元気に過ごしましょう！！ 

 

  

☆休みに入りますが、決まった時間に起床する決まった時間に起床する決まった時間に起床する決まった時間に起床する・きちんと朝食を食べるきちんと朝食を食べるきちんと朝食を食べるきちんと朝食を食べる・決まった時間に排便をし決まった時間に排便をし決まった時間に排便をし決まった時間に排便をし

てみるてみるてみるてみるとリズムのある生活を心がけましょう。 

①朝ごはんをきちんと食べましょう。 

 朝ごはんを食べると、胃や腸が刺激を受け、眠っていた体が目を覚まします。また、脳のエネルギーも補

給できるので、午前中から元気に活動することができます。 

②睡眠時間を確保しましょう。 

 必要な睡眠時間は、人によって違います。大切なのは、何時に寝て何時に起きたのか、ぐっすり眠れてい

るかということです。午前中だるかったり、昼間居眠りをしたりするのは、睡眠が足りていない証拠です。 

また、睡眠は脳に入った情報を整理する力があります睡眠は脳に入った情報を整理する力があります睡眠は脳に入った情報を整理する力があります睡眠は脳に入った情報を整理する力があります。きちんと睡眠をとらないと、せっかく勉強して入

れた情報も整理されずに生かされないということになってしまいます。見直してみましょう。 

③トイレに行く習慣をつけましょう。 

 うんちの話ってはずかしい？そんなことはありません。うんちは体の調子を教えてくれる強い味方です。

健康のために「え～！」なんていわずに自分のうんちをチェックしてみましょう。 

□ 毎朝、うんちが出ている  □ バナナ型のうんちが出る  □ うんちの色は黄土色 

□ 力を入れなくても、すんなりうんちが出る       ※チェックが多いほど、いいうんちです 

 



 

 

う 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春休みは病院に行くチャンスです春休みは病院に行くチャンスです春休みは病院に行くチャンスです春休みは病院に行くチャンスです   

病院や歯医者さんに行くように言われた人は、この機会を利用してぜひ

診てもらいましょう。 

 来年度の歯科検診は 4 月 25 日の予定です。「まだむし歯がありますね。」

と言われないようにしましょう。 

花粉症になる年齢が低くなってきています花粉症になる年齢が低くなってきています花粉症になる年齢が低くなってきています花粉症になる年齢が低くなってきています 

 以前は大人の病気と言われていましたが、気象情報会社のアンケートによると、今では「花粉症デビュー」

の年齢は、平均 7.4 歳だそうです。 

どうすれば予防できますか？どうすれば予防できますか？どうすれば予防できますか？どうすれば予防できますか？――――マスクをすると、吸い込む花粉の量を３分の１から６分の１に減らせます。

また、花粉がつきやすいのは、顔や手なので、外から帰ったら、うがいをしたり、顔を洗ったりしましょう。

症状がひどいときには病院で診てもらいましょう。 


