
         

                                   NO.4 令和 5年 7月 11日(火)  

      行田市立忍中学校 保健室  

  

 

むし暑い日が続くと「気分が悪い」「体がだるい」など体の調子を崩す人が増えます。 

これからの季節、食事や睡眠を十分にとり、暑さに負けない体づくりをしましょう。そして、タオルと水

筒は必需品です。毎日忘れずに持ってきましょう。  
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先月、全校生徒に歯と口の健康標語を考えてもらいました。優秀作品を紹介します。保健委員がクラスご

とに標語の掲示物を作成中です。 

 

    

       

  

       

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 健康診断のすべての項目が終了しました。疾病や異常の疑いがある場合には、治療のお知らせを渡してい

ます。お知らせが届きましたら、早めに医療機関を受診していただき、その結果を学校にお知らせください。

なお、学校での健康診断はスクリーニング（疑わしいものを選び出すもの）検査です。スクリーニング検査

のため、医療機関を受診しても「異常なし」と判断される場合もありますので、ご了承ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ハイチーズ 笑顔で写る きれいな歯」 １年  内田栞那 さん 

「よくかもう 心も体も 健康に」  １年  関口瑠華 さん 

「マスクとる 白い歯見せる 時が来た」 １年  村松歩思 さん 

「始めよう 自分みがきは まず歯から」 ２年    寺田結咲 さん 

「歯の健康 守って今日も 明るい日」 ２年  堀口芽依 さん 

「歯と口を 百年先まで 守ろうぜ！」 2年    杉本瑞希 さん 

「歯をみがく むし歯ゼロで きれいな歯」    2年  永沼花穏 さん 

「目指すのは 八十歳まで 二十本」 3年  寺田花奏 さん 

「むし歯ゼロ 最高な歯で 最高の笑顔」 3年    高野千穂 さん 

 

 

 

 

 

 体調不良や頭痛をうったえて保健室に来る人の

中には、睡眠不足や夜型生活が原因の一つになって

いるようです。睡眠には、免疫力をあげる働きがあ

ります。免疫力はウイルスから体を守ったり、細胞

を修復したりします。免疫力が下がると病気にかか

ったり、体の調子が悪くなったりするリスクが高く

なります。また、睡眠は体の疲れを回復するだけで

はなく、ストレスや悩みも解消してくれます。 

≪免疫力を高めるための睡眠のポイント≫ 

①8時間以上睡眠をとる。 

②朝起きたら太陽の光を浴びる。 

③夕食は寝る 3時間前までにすませる。 

④寝る前は PC,スマホの使用をひかえる。 

心がけてみてください。 

一日を元気にスタートさせるために欠かせない

朝ごはん！！朝ごはんにはどんな効果があるか知

っていますか？ 

 ①午前中の活動の栄養やエネルギーになる。 

 ②集中力がアップする。 

③体温が上がり、体を目覚めさせる。 

 ④便秘の解消になる。 

 ⑤太りにくい体になる。 

 朝ごはんをきちんと食べるためにも、早寝早起

きを心がけましょう。また、夜おそい時間に食べ

ると、次の日の朝にあまりお腹が空かず、朝ごは

んが食べられないことがあるので、注意してくだ

さい。 

※7月 27日の小中合同保健委員会に参加希望の方は、まだ空きがありますので、申込用紙を担任まで 

ご提出ください。 



 

☀これからの時期に気をつけたい感染症☀ 

感染症名 症     状 

咽頭結膜熱（プール熱） 高熱、のどの痛み、目の炎症 

水いぼ 「伝染性軟属腫」といい、ぽつぽつしたイボができる 

流行性結膜炎 目やにが出て、充血する。発熱やリンパが腫れる。 

とびひ ケガから広がる。薄い皮の水ぶくれ。 

手足口病 手足の水ほうと口内炎ができる。少々の下痢。 

※感染症にかかった場合、出席停止やプールには入れないことがあります。上記の症状がある場合は、医

療機関で感染する病気かを確認してください。 

★アトピー皮膚炎やケガをしている時は皮膚が敏感になっています。無理に入水せず、早く良い状態にな

るように治療をしましょう。 

 

 

 

6 月 6 日に全職員で「救急救命講

習」を行いました。心肺蘇生と AED

の使用について研修しました。先生方

は、真剣なまなざしで汗だくになりな

がら心肺蘇生の演習を行っていまし

た。生徒のことを思い多くの意見交換

を行いながら共通理解を図ることも

できました。生徒のみなさんが健康で

安全な学校生活が送れるように取り組んでいます。 

行田市では救急車が到着するまでに平均７．６分かか

るそうです。居合わせた人が救命措置をした場合と救急

車が来るまで何もしなかった場合とでは、命が助かる確

率が違います。その場に居合わせた人の応急手当がとて

も重要になります。 

生徒のみなさん、保護者の方にもお願いです。万が一すぐそばで人が倒れていたときは、迷わず AEDを

使ってください。（すべて AEDが判断してくれるので、音声にしたがって操作するだけです。） 

忍中学校の AED は職員玄関と保健室にあります。大切な命を救うためにも、学校のどこにあるか確認し

てください。 


