
 

 

 

 

福山市立神辺東中学校 保健室 
 

中間テスト・神辺東祭体育の部も終わりホッと一息。それぞれが自分の役割を全うし、悔いのない時間を

過ごすことができましたか？ 

梅雨の季節が近付いてきました。急に暑くなったと思えば朝晩は肌寒く感じて、気温の差についていけず

体調を崩しやすい時期でもあります。生活リズムに気を付けて元気に過ごしましょう♪ 

  

６月４日～１０日は、歯と口の健康週間です。 

今年度の歯科検診は４月に無事終了しました。むし歯以外にも、顎関節・歯並び・歯垢・歯肉の状態などで

受診の必要がある場合は受診のお勧めを出しています。保護者の方と一緒に確認し、治療が必要な場合は速や

かに歯科を受診しましょう。 

『痛くなってから』だけでなく、見た目（色・形など）や口臭、口を開閉するときの音など…、気になる

ことがあれば保護者の方と相談し、（できれば定期的に）歯医者さんに行ってみてくださいね。 

ペットボトルの飲み残しは、細菌だらけ！？ 
「ゴクッゴクッ・・・ふぅ～。残った分は明日飲もう」 

  
—— ストップ！そのペットボトルの中、もう細菌だらけです。 

 私たちの口の中には１０００億個以上の細菌がいます。ペットボトルに口をつけて飲むと、この

細菌がペットボトルの中に流れ込み、どんどん増殖してしまいます。また、鼻の下にいる“黄色ブ

ドウ球菌”がペットボトルの中に入って増殖し、食中毒を引き起こす危険もあります。 
 

＼ペットボトル飲料を飲むときは／ 

・２～３時間で飲み切る。保管するときも必ず冷蔵庫に ・コップにうつして飲む 

 

 

 

＃ ミ ニ 心 理 学 

ツ ァ イ ガ ル ニ ッ ク 効 果 「未知・未完成のことに対

して強い興味を抱く」という心理です。次の日にする予定

の勉強に少し手をつけておいたり、あえて中途半端なと

ころで作業を止めておいたりすると、そのことが気にな

り、「終わらせよう！」という気になるのです。疲れてき

て効率が悪くなってきたとき 

に良い方法かもしれませんね♪ 

 

「続きは Web で」や「このあと、衝撃の

展開！」という言葉に引きずられてしまう

のも、この心理が働いています。 

ス ピ ー ド 呼 吸 法 人間は気持ちがだらけているとき

ほど呼吸がゆっくりになり、心がワクワクしているとき

ほど呼吸が浅くなると言われています。これを利用 

し、やる気を出したいときは、あえて呼吸を浅く 

速くすると、気持ちを高めることができます。 

反対に、リラックスしたいときにはゆっくり深呼 

吸がおすすめです。 

☆材料（２人分）☆ 

玉ねぎ６０ｇ／豆乳½カップ 

だし汁１カップ／味噌大さじ２弱 

すりごま（白）大さじ２ 

☆作り方☆ 

①玉ねぎは薄切りにする。 

②鍋にだし汁を入れて火にかけ、沸騰したら弱火

にして玉ねぎを入れ、柔らかくなるまで煮る。 

③②に豆乳を加えてひと煮立ちさせたら火を弱

め、味噌を溶かし入れてすりごまを振る。 

豆腐やひじき、レバーなどは鉄分

が多く含まれており、ビタミン C や

たんぱく質と一緒に取るのがおす

すめです。理由は、Web で…♪ 

保 健 室 利 用 に つ い て  
 

学校では、発熱や咽頭痛、咳などの普段と異なった症状がある場合や、授業を継続できないような体調

不良がおこったとき、当該生徒を安全に帰宅させ、症状がなくなるまで自宅で休養するよう指導します。

（参考：令和 5 年 5 月 8 日付け「学校における新型コロナウイルス感染症に関する衛生管理マニュア

ル」） 

 

内科的休養 
  

★早退の迎え待ちや自力下校のための体力回復 

 ★持病で定期通院中 

 ★服薬などの対策を済ませており、回復の見込

みがある 

 

感染予防のため、内科的一時休養後の授業復帰

は原則行っていませんが、片頭痛や生理痛など、

原因がはっきりしているものは 30 分程度様子を

みて判断します。 

 

❁精神的な理由での一時休養は個別対応を行っ

ておりますので、担任又は養護教諭に相談してく

ださい。 

 

＼ご協力、よろしくお願いします／ 
なお、文部科学省からの指針により、対応が変更になる場合があります。ご了承ください。 

ケガの手当てを行います 
  

学校でのケガには救急処置をします。また、学

校で安全に過ごすための方法を一緒に考えま

す。 

家庭でのケガは家庭で処置をしてください。

絆創膏や湿布などは必要分持参しましょう。 

継続治療は行いません。 

健康相談活動 
  

心や体のことなどで、困っていることがある

ときは、ぜひ相談にきてください。スクールカウ

ンセラーのカウンセリング予約も受け付けま

す。 


