
就寝３時間前までに食事をする 

 

 

就寝１時間半から２時間前に入浴する 

 

 

スマホなどデジタル機器の使用は就寝１時間前まで 

 

 

読書や軽いストレッチをしてリラックスする 

 

 

部屋を暗くする 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

保健通信 
NO．１１ 

令和８年３月２日 

板津中 保健室 

冬から春への変わり目のこの時期は、昼夜の気温差で体調を崩しやすいです。花粉や寒暖差で鼻やのどの

不調を感じる人もいると思います。あと少しで進級・卒業です。元気にその日を迎えられるよう心身ともに整えて

いきましょう。 

この１年間、自分の心や体の健康をどれくらい意識して生活できましたか？新しい１年をより良くするために、

今年度の健康生活を振り返ってみましょう。 

 

今月の保健目標 

 健康生活を 

    反省しよう 

生活リズム 

・早寝早起きができた。 

・１日３食、 

バランスよく食べられた。 

・適度な運動やはみがきなど 

毎日つづけることができた。 

病気の予防 

・手洗い、うがいを 

こころがけていた。 

・受診が必要な人は、 

病院を受診した。 

・気になる症状があるときは、 

    病院を受診した。 

こころ 

・自分なりの方法で気持ちを 

切り替えることができた。 

・友達となかよくできた。 

・新しいことに 

    チャレンジできた。 

大切なのは自然にできること。 

簡単に継続できないとストレスになってしまいます。 

自分なりのルーティンで過ごしてみましょう。 

 この１年間で成長した

のは体だけではありま

せん。 

 １年前はできなかった

けれど、この１年間でで

きるようになったことが

たくさんあるはずです。 

 自分の目標に向かって挑戦したり、新し

いことにチャレンジしたり、日々継続してき

たことで自分の成長を感じたり・・・ 

 勉強、部活動や地域クラブで頑張ったこ

と、生活習慣の改善や継続、仲間とのつな

がり、心の成長・・・ 

 大切なのは、人と比べることではなく、前

の自分と比べることです。「まだまだできて

いない」と思う人もいるかもしれませんが、

「挑戦しようと考えたこと」「くやしいと思え

たこと」「もっとよくなりたいと思ったこと」

そう思うことがすでに 

レベルアップの一歩を 

歩んでいます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典：（株）日本学校保健研修社発行 月刊誌「健」20２６年３月号 

 令和７年度の保健室利用（４月から２月末まで）は、病気で３１２人、

けがで１６３人でした。令和６年度と比べると病気、けがともに増加し

ていました。病気では、１０月と２月が多く、２月はインフルエンザが流

行し、発熱やのどの痛みで来室、けがでは、１０月の運動会練習から

当日のけがでの来室が多くなりました。 

10 ４、１ 頭痛 
気持ち悪い 

のどの痛み 

打撲 
擦り傷 

捻挫・突き指 

４７５ 

音量を上げすぎない 長時間使わない 使わない日を作る こまめに休憩する 

 WHO によると、今、世界中の若者（１２～３５歳）の約半

数にのぼる１１億人が難聴のリスクにさらされていて、その

原因がヘッドホン・イヤホン難聴だそうです。 

 ヘッドホン・イヤホン難聴とは、大きな音を長時間、繰り返し聞くことで耳の中の音を伝える有毛細胞が少

しずつ壊れ、気づかないうちに音が聞こえなくなっていく病気です。 


