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現在
げんざい

、全国的
ぜんこくてき

に新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が、また、大阪
おおさか

では 

インフルエンザも流行
りゅうこう

しています。そして四中
よんちゅう

では今
いま

、インフルエンザ B型
がた

が流行って
は や    

います。 

四中
よんちゅう

では 11月
がつ

にもインフルエンザが流行
りゅうこう

しましたが、その時
とき

は A型
がた

だったので、以前
い ぜ ん

にかかった人
ひと

も再度
さ い ど

かかる恐れ
おそ   

があります。 

寒さ
さむ   

のピークは過ぎた
す   

と言われて
い    

いますが、まだまだ防寒
ぼうかん

対策
たいさく

と感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

を怠らない
おこた        

ように

気
き

をつけましょう。 

 

  

  

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（ほけんだより） VOL.10 
                         令和

れ い わ

6年
  ねん

1月
がつ

３１日
    にち

 

松原
まつばら

第四
だいよん

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

 

 

3年生
ねんせい

の皆さん
みな      

の中
なか

にはすでに進路
し ん ろ

が決まった
き    

人
ひと

もいますが、ほとんどの人
ひと

がこれから私学
し が く

入試
にゅうし

や  

公立
こうりつ

入試
にゅうし

を迎えます
むか        

。 

今
いま

まで頑張って
が ん ば     

きた成果
せ い か

を本番
ほんばん

で存分に
ぞんぶん   

発揮
は っ き

できる

よう、体調
たいちょう

を万全
ばんぜん

にして当日
とうじつ

を迎える
むか     

ようにしてくだ

さいね。 

皆さん
みな      

の健闘
けんとう

を祈って
いの      

います。 

 



  

 「だいじょうぶ？」、「ありがとう」などのふわふわ言葉
こ と ば

。 

こんな言葉
こ と ば

を言われたら
い     

、温かい
あたた     

気持ち
き も  

になりますね。 

皆さん
みな     

は、周り
まわ   

の人
ひと

のこころのウォームアップをして 

いますか？ 

逆
ぎゃく

に、皆さん
みな      

がイライラしたり、むっとしたりすることが 

あった場合
ば あ い

はどうしていますか？ 

そんな時
とき

はこころのクールダウン 

が必要
ひつよう

になります。深呼吸
しんこきゅう

をする、 

その場
ば

を離れる
はな      

など、自分
じ ぶ ん

に合う
あ   

 

方法
ほうほう

を見つけて
み    

気持ち
き も  

をコントロールすることが大切
たいせつ

です。 

運動
うんどう

をするときにウォームアップやクールダウンが必要
ひつよう

なように、こころに 

とっても大切
たいせつ

なこと。少し
すこ   

ずつでも実践
じっせん

してくださいね。 

 

 花粉症
かふんしょう

の人
ひと

にとってはつらい季節
き せ つ

がやってきました。スギ 

 花粉
か ふ ん

の飛散
ひ さ ん

がどんどん多く
おお   

なり、それが終われ
お   

ばヒノキの 

 花粉
か ふ ん

の飛散
ひ さ ん

が始まります
はじ          

。花粉
か ふ ん

がなるべく体
からだ

につかない 

よう、外
そと

に出る
で  

ときは、マスクやメガネ、花粉
か ふ ん

がつきにくい 

素材
そ ざ い

の服
ふく

を着て
き  

対策
たいさく

をしましょう。服
ふく

についた花粉
か ふ ん

は家
いえ

に入
はい

 

る前
まえ

に払い
はら   

落
お

と す、手
て

や顔
かお

を洗い流す
あら   なが   

等
など

、「つけない」「持ち
も  

 

 こまない」工夫
く ふ う

が大事
だ い じ

ですね。 

 

 

 

 糖尿病
とうにょうびょう

、がん、脳
のう

卒中
そっちゅう

、心筋
しんきん

梗塞
こうそく

など、様々
さまざま

な生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

が問題
もんだい

になっています。かつてこれら

の病気
びょうき

は大人
お と な

がなる病気
びょうき

と思われ
おも     

ていたので、「成人病
せいじんびょう

」と呼ばれ
よ   

ていました。しかし、近年
きんねん

子ども
こ   

も 

病気になること、また子ども
こ   

のころからの予防
よ ぼ う

が重要
じゅうよう

だということが分かって
わ    

きました。 
 

① 栄養
えいよう

バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

を適量
てきりょう

食べる
た   

        ②定期的
ていきてき

に運動
うんどう

する  

栄養
えいよう

の偏り
かたよ  

や食べ過ぎない
た  す    

食生活
しょくせいかつ

が大事
だ い じ

 生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

と密接
みっせつ

に関係
かんけい

している肥満
ひ ま ん

。 

です。また、よく噛む
か  

ことによる歯
は

と口
くち

、あご        改善
かいぜん

するためには体
からだ

を動かす
うご      

ことが肝心
かんじん

 

の発達
はったつ

も生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

と深い
ふか   

かかわりが        です。短時間
た ん じ か ん

の軽い
かる   

運動
うんどう

でも、 

あると言われ
い   

ています。 続ける
つづ      

ことで効果
こ う か

が現れ
あらわ  

ます。 

 

② 睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとる                      ④便意
べ ん い

をがまんしない 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は全身
ぜんしん

の不調
ふちょう

や病気
びょうき

につながり 食べ物
た   も の

は体内
たいない

で栄養
えいよう

や水分
すいぶん

を吸収
きゅうしゅう

し、 

ます。運動
うんどう

するためにも食事
しょくじ

をしっかり 便
べん

として出されます
だ     

。便
べん

の状態
じょうたい

を見
み

れ 

るためにも早寝
は や ね

早
はや

起き
お き

を心がけ
こころ      

、 ば、体
からだ

の状態
じょうたい

がある程度
て い ど

わかります。 

しっかり眠る
ねむ   

ことが大切
たいせつ

です。 がまんせず、トイレに行き
い  

ましょう。 

 

 

 

 

 

せいかつしゅうかんびょう よぼう 
いま 

 

 

 


