
 

 

 

 

 

令和７年３月 松原
まつばら

市立
し り つ

松原
まつばら

第五
だ い ご

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

              今年度
こんねんど

もあっという間
ま

にまとめの３月
がつ

です。もうすぐ新
あたら

しい

生活
せいかつ

が始
はじ

まりますね。その準備
じゅんび

の一
ひと

つとしてやっておいてほしいの

が、『健康面
けんこうめん

の見直
み な お

し・ふりかえり』です。 

この１年間
ねんかん

で、何
なに

かしらの病気
びょうき

やけががあった人
ひと

も少
すく

なからずい

ることでしょう。これから迎
むか

える新年度
しんねんど

、病気
びょうき

やけがを予防
よ ぼ う

し、も

っと健康
けんこう

に過
す

ごすために、「じゅうぶんに睡眠
すいみん

をとれていなかった」

「朝 食
ちょうしょく

を食
た

べていなかった」など、なぜそのとき病気
びょうき

やけがにな

ったのかを改
あらた

めて考
かんが

えてみることがとても大切
たいせつ

なのです。 

そして、いま調子
ちょうし

がよくなかったりけがをしていたりすると

ころがあれば春
はる

休
やす

みのうちに受診
じゅしん

し、できればなおしてしまい

ましょう。ドキドキ・ワクワクのはじめの一歩
い っ ぽ

、元気
げ ん き

に踏
ふ

み出
だ

し

たいですね。 

・◆・◆・◆・耳
みみ

そうじのときに注意
ちゅうい

したいこと・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・ 

 私
わたし

たちの耳
みみ

には、もともと自分
じ ぶ ん

でそうじする仕組
し く

みがあります。しかし、耳
みみ

そうじをしすぎ

ると、耳
みみ

の中
なか

につながっている「外耳
が い じ

道
どう

」や音
おと

を聞
き

くために必要
ひつよう

な「鼓膜
こ ま く

」を傷
きず

つけてしまう恐
おそ

れがあります。 

耳
みみ

そうじをするときは、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

・やさしく耳
みみ

あかをぬぐう（力
ちから

を入
い

れすぎない） 

・耳
みみ

かきや綿棒
めんぼう

を入
い

れるのは、耳
みみ

の穴
あな

から１㎝ぐらいまでにする 

（奥
おく

まで入
い

れすぎない） 

・耳
みみ

の中
なか

がカサカサしたり、耳
みみ

あかが気
き

になったりしたら、 

耳鼻科
じ び か

へ行
い

って取
と

ってもらう 

・耳
みみ

そうじをしすぎない（１か月
げつ

に１～２回
かい

ぐらい） 

 

・◆・◆・◆・保健室
ほ け ん し つ

の利用
り よ う

状況
じょうきょう

・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・ 

 今年度
こんねんど

の保健室
ほけんしつ

利用
り よ う

状 況
じょうきょう

がまとまりましたので、お知
し

らせします。この学校
がっこう

でのけがや病気
びょうき

/不調
ふちょう

などでどのくらいの人
ひと

が保健室
ほけんしつ

を利用
り よ う

したか、また、来室者
らいしつしゃ

が一番
いちばん

多
おお

かった時間
じ か ん

/月
つき

、けが

が一番
いちばん

多
おお

かった場所
ば し ょ

がどこなのか、みなさんもそれぞれに確認
かくにん

・分析
ぶんせき

して、来年度
らいねんど

からの生活
せいかつ

に

いかしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

・◆・◆・◆・花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・◆・ 

 花粉症
かふんしょう

の症 状
しょうじょう

をおさえるためのポイントは、とにかく「花粉
か ふ ん

をからだにつけない・入
い

れない」

ことです。そのための基本
き ほ ん

アイテムをおさらいしておきましょう。 

 

 

 

 

 

マスク     メガネ/ゴーグル      ぼうし        コート 

鼻
はな

・のどから入
はい

る    広
ひろ

くカバーできる   髪
かみ

の毛
け

には花粉
か ふ ん

が    おもてがツルツル 

花粉
か ふ ん

をガード。   ゴーグルタイプの方
ほう

    つきやすいため、     しているものが 

            が効果
こ う か

あり。     つばの広
ひろ

い帽子
ぼ う し

を。     おすすめ。 

796 

319 403 

6 

頭痛
ず つ う

 打撲
だ ぼ く

 

運動場
うんどうじょう

 体育
た い い く

 


