
 

 

 

  

岩国市立美和中学校 

保健室 

冬休
ふゆやす

みの「○○すぎ」に注意
ちゅうい

！ 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を♪ 

寒い日が続いています。体調を崩
くず

してはいませんか？手洗いうがいや換気
か ん き

などの感染症対策をして、

毎日元気に過ごしましょう。 

さて、今年も残りわずかとなりました。みなさんにとって 2024年はどのような年になりましたか？

これから、冬休みやクリスマス、大晦日
お お み そ か

、お正月など、様々なイベントが待っていますが、生活リズ

ムの乱
みだ

れは体調不良につながります。規則
き そ く

正しい生活を意識して、健康な体で次の年を迎
むか

えましょう。 



 

  

 

 

 

2024年 美和中の 

体調
たいちょう

不良
ふりょう

・けがランキング 

頭痛による来室は、昨年と同じ、1位でした。 

理由としては、寝不足
ね ぶ そ く

が最
もっと

も多かったです。中学生の睡眠
すいみん

は、8時間が理想
り そ う

と言われています。みなさんは

今、体が成長できるサービスタイムを過ごしており、とても大事な時期なのです。しっかり体を休めて、自分

の体を大事にしましょう。また生活リズムを整
ととの

え、『毎日同じ時間に寝る・起きる』を心がけましょう。 

 

保健室では薬をわたすことは出来ません。保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

と相談
そうだん

して、

自分に合った薬を持参
じ さ ん

しましょう。 

薬の効
き

き目や効果は人それぞれです。他の人からもらうのはやめま

しょう。 

不安なこと・困ったことがあれば、相談してくださいね。 

腹痛も、昨年と同じ、2位でした。 

理由として、便秘
べ ん ぴ

や下痢
げ り

、生理やお腹の冷えからくるものでした。 

腹痛は、痛みの程度
て い ど

や位置
い ち

によって原因が異
こと

なります。保健室に来たときは、どんな痛みなのか、どこが痛い

のか、詳
くわ

しく教えてください。 

処置として、「の」の字になでてマッサージをしたり、膝
ひざ

かけや暖かいものをあててあたためたりすると、

痛みが和
やわ

らぐことがあります。 

また、腹痛の中には虫垂炎
ちゅうすいえん

や胃
い

腸炎
ちょうえん

などの病気が原因の可能性もあります。腹痛が治
なお

らない・激しい痛み

を感じる時は、病院の受診
じ ゅしん

を考えてみましょう。 

嘔吐
お う と

してしまうと、周囲の人が感染
かんせん

して、いろんな病気になってしまう可能性もあります。気分
き ぶ ん

不良
ふりょう

や吐
は

き気
け

を感じたら、給食当番の人は休んで他の人に代
か

わってもらいましょう。 

また、この時期はノロウイルスによる感染も多くなってきます。ノロウイルスは、食中毒
しょくちゅうどく

に感染した人の吐物
と ぶ つ

や排泄物
はいせつぶつ

(便
べん

)などを介
かい

して、人から人へと感染します。感染予防のため、調理
ち ょ う り

の前やトイレの後は、石けんを使

ってよく洗うことを徹底しましょう。 

嘔吐
お う と

してしまった場合は、においや味
あじ

でさらに吐き気
は  け

がする場合があるので、しっかりうがいをしましょう。 

1位 頭痛 

２位 腹痛 

３位 吐
は

き気
け

・嘔吐
お う と

 


