
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和8年３月２日 

若楠小 保健室 

 春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じる季節
き せ つ

になりましたが、昼夜
ちゅうや

の気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きい季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくな

ります。花粉
か ふ ん

や寒暖差
かんだんさ

で鼻
はな

やのどの不調
ふちょう

を感
かん

じる人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。いよいよ今年度
こんねんど

ものこり

わずかとなりました。体
からだ

と心
こころ

を整
ととの

えて、元気
げ ん き

に進級
しんきゅう

・卒業
そつぎょう

の日
び

を迎
むか

えられるといいですね。 

 耳
みみ

の日
び

とは、耳
みみ

の大切
たいせつ

さや耳
みみ

の病気
びょうき

にならない方法
ほうほう

などについて知
し

ろう！

という日
ひ

です。 

耳
みみ

には音
おと

を聞
き

くだけではなく、体
からだ

の

バランスをたもつ働
はたら

きもあります。 

「難
なん

ちょう」という音
おと

が聞
き

こえない

状態
じょうたい

になってしまうと、元
もと

の聞
き

こえ方
かた

にもどすことはできません。 

そのため、イヤホンなどの音量
おんりょう

や

使用
し よ う

時間
じ か ん

に注意
ちゅうい

したり、鼻
はな

をかむとき

は片方
かたほう

ずつかんだりするなど、耳
みみ

に優
やさ

しい生活
せいかつ

をこころがけてみましょう。 
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 4月
がつ

から 2月
がつ

までに保健室
ほけんしつ

を利用
り よ う

した人
ひと

は 2200人
にん

でした。 

そのうちケガをした人
ひと

が 1106人
にん

、体調
たいちょう

不良
ふりょう

が 993人
にん

、相談
そうだん

などが 101人
にん

でした。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きや 3

食
しょく

の食事
しょくじ

、歯
は

みがきができていたか…など、来年度
らいねんど

はもっと健康
けんこう

に過
す

ごすことができるように、この 1年
ねん

間
かん

をふり返
かえ

ってみてくださいね。 

 

 いよいよ春
はる

休
やす

みに入
はい

ります。新学期
しんがっき

を元気
げ ん き

にむかえられるよ

うに、春
はる

休
やす

みの過
す

ごし方
かた

に気
き

を付
つ

けましょう。 

  

春
はる

休
やす

み
す かた

  

 春
はる

休
やす

みが終
お

わるとすぐ、健康
けんこう

診断
しんだん

が

はじまります。身体
か ら だ

の不調
ふちょう

や気
き

になる

ところがある人
ひと

は、春
はる

休
やす

みのうちに

治療
ちりょう

をすませておきましょう。 

 春
はる

休
やす

みも規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ

て新年度
しんねんど

を元気
げ ん き

にむかえましょう。 

SNSトラブルに要注意
ようちゅうい

！ 

           SNSやオンラインゲームなどは、楽
たの

し

い反面
はんめん

、使
つか

い方
かた

を間違
ま ち が

えると体
からだ

や心
こころ

に

悪
わる

い影響
えいきょう

が出
で

てしまいます。文字
も じ

だけで

は表 情
ひょうじょう

が見
み

えず、冗談
じょうだん

のつもりでも

相手
あ い て

が傷
きず

つくかもしれません。相手
あ い て

の気
き

 

持
も

ちを考
かんが

えてメッセージを送
おく

るようにしましょう。 

 また、ネットにあげた投稿
とうこう

を完全
かんぜん

に消
け

すことは不可能
ふ か の う

です。

写真
しゃしん

の背景
はいけい

などから個人
こ じ ん

情報
じょうほう

が特定
とくてい

されることもあります。

SNSやオンラインゲームの使
つか

い方
かた

について、おうちの人
ひと

ともう

一度
い ち ど

確認
かくにん

し、トラブルにならないように注意
ちゅうい

しましょう。 

春
はる

休
やす

みのうちに治療
ちりょう

しよう 

けん

けん

けん

腹痛
ふくつう けん

頭痛
ず つ う けん

吐
は け

引用・参考文献：日本学校保健会研修社「健」 


