
 

 

 

 

 

 

令和６年１１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

 

         日
ひ

が暮
く

れるのがずいぶん早
はや

くなりました。１年
ねん

のうち、最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

くなる「冬至
と う じ

」まで、少
すこ

しずつ夜
よる

が長
なが

くなっていきます。秋
あき

の夜長
よ な が

をのん

びり過
す

ごすのも風情
ふ ぜ い

がありますが、何
なん

となく眠
ねむ

れないときは、こんなこと

を試
ため

してみてください。  

 

 

 

 

 

 

ぬるめのお風呂
ふ ろ

にゆっくり入
はい

る    温
あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲
の

む     メディア・照明
しょうめい

をOFF
オ フ

 

血行
けっこう

を良
よ

くすることで、        深部
し ん ぶ

体温
たいおん

が一時的
いちじてき

に上 昇
じょうしょう

     タブレット、ゲーム機
き

、 

深部
し ん ぶ

体温
たいおん

（体
からだ

の内部
な い ぶ

の体
たい

       し、その後
あと

に低下
て い か

する下
さ

げ      スマホなどの明
あか

るい画面
が め ん

や 

温
おん

）が放散
ほうさん

されて下
さ

がりや       幅
はば

が広
ひろ

がり、よい睡眠
すいみん

が得
え

     たくさんの情報
じょうほう

は脳
のう

を刺激
し げ き

 

すくなり、生体
せいたい

リズムに合
あ

       られるといわれています。      し、覚醒
かくせい

を促
うなが

します。照明
しょうめい

 

わせて眠
ねむ

る準備
じゅんび

に入
はい

ること      糖質
とうしつ

や脂質
し し つ

を含
ふく

まない白湯
さ ゆ

     はもちろん、これらの機器
き き

 

ができます。               がおすすめ。               も早
はや

めに電源
でんげん

OFF
オ フ

に。 

 

✿・✿・保護者
ほ ご し ゃ

の方
ほう

へ 色覚
しきかく

検査
け ん さ

について・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・ 

1年生
ねんせい

の希望者
きぼうしゃ

を対象
たいしょう

に 12月
がつ

に色覚
しきかく

検査
け ん さ

を実施
じ っ し

します。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の色
いろ

の見
み

え方
かた

の特性
とくせい

を知
し

っ

ておくことで、日常
にちじょう

生活
せいかつ

や今後
こ ん ご

の進学
しんがく

・就 職
しゅうしょく

において、トラブルを防
ふせ

ぐことができます。希望
き ぼ う

調査
ちょうさ

の配布
は い ふ

は 11月
がつ

上 旬
じょうじゅん

を予定
よ て い

しています。（1年生
ねんせい

のみ） ２、３年生
ねんせい

の希望者
きぼうしゃ

につきまして

も検査
け ん さ

を行
おこな

います。希望
き ぼ う

される方
かた

は、申込
もうしこみ

用紙
よ う し

をお渡
わた

ししますので、担任
たんにん

または保健室
ほけんしつ

までご

連絡
れんらく

をお願
ねが

いいたします。 

なお、検査
け ん さ

の結果
け っ か

、詳
くわ

しい検査
け ん さ

が必要
ひつよう

な場合
ば あ い

は 2学
がっ

期末
き ま つ

の懇談
こんだん

でお知
し

らせします。 

✿・✿・１１月８日
よ う か

はいい歯
は

の日
ひ

・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・ 

歳
とし

をとってもずっと自分
じ ぶ ん

の歯
は

で過
す

ごせるように、歯
は

にいい習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

      食
た

べたらみがく。3食後
しょくご

、      1本
ぽん

1本
ぽん

の歯
は

を意識
い し き

しなが 

3分
ぷん

以内
い な い

に 3分間
ぷんかん

が理想的
りそうてき

。     ら時間
じ か ん

をかけてみがく。 

 

 

 

 

 

 

      よく噛
か

むことで唾液
だ え き

がしっ      歯
は

と歯
は

の間
あいだ

はデンタルフロ 

かり出
で

ると、虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

にも      スや歯間
し か ん

ブラシを上手
じょうず

に活用
かつよう

。 

効果
こ う か

あり。     

 

 

 

 

 

 

✿・✿・温
あたた

かい飲
の

み物
もの

で『ホットタイム』を・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・✿・ 

 寒
さむ

い季節
き せ つ

は、温
あたた

かい飲
の

み物
もの

で「冷
ひ

え対策
たいさく

」をしましょう。紅茶
こうちゃ

、

ハーブティ、ホットミルク、ココア、しょうが湯
ゆ

…。あなたは何
なに

が好
す

きですか？ 

 体
からだ

の中
なか

から温
あたた

まると、内臓
ないぞう

の動
うご

きが活発
かっぱつ

になり、全身
ぜんしん

の血行
けっこう

も良
よ

くなります。また、体
からだ

が温
あたた

まれば、心
こころ

のこわばり（緊張
きんちょう

）も少
すこ

し

は解
と

けて、ほっと一息
ひといき

つけるはずです。 

 勉強
べんきょう

に部活
ぶ か つ

に忙
いそが

しい毎日
まいにち

だからこそ、温
あたた

かい飲
の

み物
もの

でくつろぐ時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にしませんか？ 

 時々
ときどき

、歯
は

ブラシの毛先
け さ き

が開
ひら

いていないか点検
てんけん

しまし

ょう。後
うし

ろからみて、毛先
け さ き

がはみ出
で

て見
み

えていたら

要注意
ようちゅうい

です！毛先
け さ き

が開
ひら

いていると、歯
は

にうまくブラシ

があたらず、きれいに磨
みが

くことができないからです。 


