
 

 

202４（令和６年）９月２日 

福 山 市 立 東 朋 中 学 校 

今日から２学期が始まります。充実した夏休みは過ごせましたか？2 学期も合唱祭・修学旅行・校外学習など

様々な行事がありますね。まだまだ暑い日が続きます。熱中症にならないためにも生活習慣を整え、体調管理に

気を付けましょう！ 

 

 

前回のすこやかで 1学期の保健室利用状況をお伝えしました。内科的理由での来室者のうち頭痛が４９％を占め

ており、原因として「水分を摂っていない」「睡眠不足」「片頭痛」などがあります。水分不足と頭痛の関係として

水分不足により脳への血流が不足し、頭痛を起こします。他にも全身倦怠、脱力感、めまい、吐き気、、眠気、言

動の異常といった症状もおこります。そのためにも、上手な水分補給のポイントを押さえて暑い日々を乗り越え

ましょう。 

 

 

 

 

◎片頭痛の特徴 

片頭痛は、片側あるいは両方のこめかみから目のあたりにかけて、脈を打つように「ズキンズキン」と痛むの

が特徴です。ひどくなると頭全体が痛みます。ひとたび痛み出したら、4〜72時間続きます。片頭痛の原因は、

頭の血管の拡張と炎症です。＊専門医については、日本頭痛学会 HPより探せます。https://www.jhsnet.org/ 

◎対処方法 

薬（できるだけ早く 

痛み止めを飲むことが大切） 

片頭痛は、現代病として増えています。上記の症状があり、まだ医師の診察を受け

たことがない人は一度受診をして自分にあった薬をもらいましょう。 

冷やす 

片頭痛で痛む部分や血管の通る首の後ろなどを冷やしましょう。 

片頭痛は血管の拡張によって引き起こされるため、冷やすことで血管の拡張を抑

え、痛みをやわらげることができます。 

暗い部屋で休む 
片頭痛の症状として、光や音、臭いなどの刺激に敏感になることがあります。 

そのため痛みを緩和するために静かな暗い部屋でゆっくり休みましょう。 

規則正しい生活を 

する 

寝過ぎ、寝不足、空腹などでも片頭痛は起こりやすいと言われています。生活のリ

ズムを崩さず、食事なども栄養のバランスが整ったものを食べるように心がけまし

ょう。 

https://www.jhsnet.org/


中学生の睡眠時間の目安として、8～10時間と言われています。皆さんは 1 日何時間くらい寝ていますか？ 

日中に十分運動し、ストレスを分散できないと、眠りを先送りし、寝る前・寝床の中でストレス解消行動（スマ

ホ使用など）が生じ、夜更かし朝寝坊を助長する可能性があります。 

また、寝不足から頭痛が起こることがあります。寝不足のとき、頭がなぜ痛くなるか知っていますか？ 

寝不足のときは、脳の血流が悪くなるため、頭痛が起こることが多いようです。なぜ、脳の血流が悪くなると頭痛が

起こるかというと血流が悪くなると、栄養や酸素をもらっている細胞に酸欠が起こり、その細胞から痛みを起こ

す物質がうみだされて、痛みが起きるからです。寝不足から頭痛が起こらないためにもしっかり睡眠をとり、生活リ

ズムを整え、元気に 2学期を過ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9月 9日は救急の日！ 
 9月 9日は救急の日です。学校にいるとき，登下校の時「これくらいなら大丈夫。」と 

思ってルールを守らないでいると，怪我や事故につながってしまいます。 

自分だけではなく，友達にも怪我をさせてしまうかもしれません。 

少しの心がけで防げる怪我もあります。２学期も怪我なく元気に過ごしましょう。 

 

睡眠不足チェックリスト 

手当の基本は RICE 


