
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室
ほけんしつ

には様々
さまざま

なけがで子供
こ ど も

たちが日々
ひ び

来室
らいしつ

しています。保健室
ほけんしつ

はあくまでも応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

の場
ば

であるため「治療
ちりょう

」

ではなく，「悪化
あ っ か

を防
ふせ

ぐ」ことが大
おお

きな役割
やくわり

です。けがの影響
えいきょう

を最小限
さいしょうげん

に抑
おさ

えるための処置
し ょ ち

をしています。 

9月
がつ

9日
か

（金
きん

）は救 急
きゅうきゅう

の日
ひ

です。今回
こんかい

は今年度
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

について紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏休
なつやす

みが終
お

わり，学校
がっこう

が始
はじ

まりました。始
はじ

まる前
まえ

は長
なが

いなと思
おも

っていた人
ひと

も，

終
お

わってみればあっという間
ま

に感
かん

じたかもしれません。夏休
なつやす

みにはどんな思
おも

い出
で

ができたでしょうか。ぜひ学校
がっこう

で聞
き

かせてくださいね。 

 季節
き せ つ

は秋
あき

へと進
すす

みますが，まだまだ暑
あつ

さに油断
ゆ だ ん

せずに過
す

ごしましょう。 

宇都宮市立平石北小学校 

令和４年９月８日 

ＮＯ．５ 

体育館
たいいくかん

ステージ東袖
ひがしそで

 

ＡＥＤ（自動体外式除細動器
じどうたいがいしきじょさいどうき

）とは？ 

心臓
しんぞう

がけいれんし，血液
けつえき

を流
なが

すポンプ機能
き の う

を失
うしな

った状態
じょうたい

（心室細動
しんしつさいどう

）になった心臓
しんぞう

に対
たい

して，電気
で ん き

ショックを与
あた

え，正常
せいじょう

なリズムに戻
もど

すための医療
いりょう

機器
き き

です。 

 

すり傷 50%

打撲 16%

切り傷10%

つき指 6%

鼻血 4%

捻挫 4%

その他 10%

１位：すりきず 

２位：だぼく（ぶつけた） 

３位：きりきず 

保健室
ほけんしつ

で自分
じ ぶ ん

のけがの様子
よ う す

について話
はな

し

てくださいね。 

職員
しょくいん

は毎年
まいとし

心肺
しんぱい

蘇生法
そせいほう

の

研修
けんしゅう

を行
おこな

っています。 

 今年度
こんねんど

は大
おお

きいけがが，廊下
ろ う か

で起
お

きていることが多
おお

いで

す。みなさんは安全
あんぜん

に廊下
ろ う か

を歩行
ほ こ う

していますか？教室
きょうしつ

移動
い ど う

の時
とき

，休
やす

み時間
じ か ん

で校庭
こうてい

へ向
む

かう時
とき

…など慌
あわ

てず・走
はし

ら

ずに落
お

ち着
つ

いた生活
せいかつ

ができるといいですね。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2階
かい

トイレは改修
かいしゅう

工事
こ う じ

が終
お

わり，洋式化
ようしきか

となりました。改修後
かいしゅうご

も女子
じ ょ し

トイレの個
こ

室内
しつない

には，「忘
わす

れた！」など

のピンチの時用
ときよう

に引
ひ

き続
つづ

き生理
せ い り

用品
ようひん

を設置
せ っ ち

しています。使用
し よ う

のルールを守
まも

って使
つか

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 正常
せいじょう

な月経
げっけい

 心配
しんぱい

な月経
げっけい

 

周期
しゅうき

日数
にっすう

 25～38日 24日
にち

以内
い な い

／39日
にち

以上
いじょう

 

持続
じ ぞ く

日数
にっすう

 3～7日（平均
へいきん

5日） 1～2日
にち

で終 了
しゅうりょう

／8日
か

以上
いじょう

続
つづ

く 

量
りょう

 

昼用
ひるよう

ナプキンで 1時間
じ か ん

， 

夜用
よるよう

ナプキンで 2時間
じ か ん

 

交換
こうかん

しなくても大丈夫
だいじょうぶ

 

ナプキンを交換
こうかん

しなくて済
す

む／ 

ナプキンの交換
こうかん

がすぐに必要
ひつよう

な日
ひ

が２

日
か

以上
いじょう

続
つづ

く 

～はみがきカレンダーの結果
け っ か

から～ 

 夏休
なつやす

みの宿題
しゅくだい

のひとつとして取
と

り組
く

んでもらった，はみがきカレンダーをチェック 

しました。みなさん思
おも

い思
おも

いの色
いろ

できれいに仕上
し あ

げてくれていました。 

 今回
こんかい

チェックして気
き

になったことは，はみがきを１日
にち

に１回
かい

だけという人
ひと

が多
おお

かったことです。前回
ぜんかい

調査
ちょうさ

した６月
がつ

よりもその人数
にんずう

が増
ふ

えていたので，長期
ちょうき

休
やす

み中
ちゅう

は歯
は

みがきの回数
かいすう

が減
へ

ってしまう人
ひと

が多
おお

いことが分
わ

かりました。 

夜
よる

のはみがき：寝
ね

ている間
あいだ

の口
くち

の中
なか

は… 

 寝
ね

ている間
あいだ

 →つばが出
で

にくく，口
くち

の中
なか

は乾燥
かんそう

 

↓ 

         むし歯
ば

菌
きん

が元気
げ ん き

に動
うご

き回
まわ

る 

★「汚
よご

れは明日
あ し た

に持
も

ち越
こ

さないこと！」 

 

 

 

朝
あさ

のはみがき：起
お

きてすぐの口
くち

の中
なか

は… 

  起
お

きてすぐ →口
くち

の中
なか

は菌
きん

がいっぱい

広
ひろ

がっている状態
じょうたい

 

★はみがきをすることで，口
くち

の中
なか

にたまった

菌
きん

を洗
あら

い流
なが

すことができる。 

～月経
げっけい

のおはなし～ 

① 月経
げっけい

不順
ふじゅん

 

思春期
ししゅんき

の月経
げっけい

周期
しゅうき

はバラバラだったり，不規則
ふ き そ く

な出血
しゅっけつ

があ

ったりと安定
あんてい

しないことが多
おお

くあります。基本的
きほんてき

に，まずは

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

をおくることが大切
たいせつ

です。３か月
げつ

以上
いじょう

無月
む げ っ

経
けい

が続
つづ

く場合
ば あ い

や，貧血気味
ひ ん け つ ぎ み

のときなどは受診
じゅしん

の必要
ひつよう

があり

ます。 

巾着
きんちゃく

の 中
なか

に生理
せ い り

用品
ようひん

 

ナ プ キ ン

の 捨
す

て 方
かた

について 

～学校
がっこう

のトイレの様子
よ う す

～ 

②生理前
せいりまえ

症 状
しょうじょう

 
こんなことも… 

 ＰＭＤＤ（月経前
げっけいまえ

不快気分
ふ か い き ぶ ん

障害
しょうがい

） 

 月経前
げっけいまえ

に「 著
いちじる

しく感情
かんじょう

が不安定
ふあんてい

になる」「抑
おさ

えがきかないほどのイライラ」などの気分
き ぶ ん

症 状
しょうじょう

が起
お

こります。ＰＭＳ（月経前
げっけいまえ

症候群
しょうこうぐん

）

との違
ちが

いは重症度
じゅうしょうど

です。20人
にん

に 1人
り

いるといわ

れていますが認知度
に ん ち ど

が低
ひく

く，一般
いっぱん

に知
し

られてい

ないのが現状
げんじょう

です。 

ポイント１ 鎮痛剤
ちんつうざい

は早
はや

めに飲
の

む 

 鎮痛剤
ちんつうざい

は痛
いた

みがくるとわかった時点
じ て ん

で，早
はや

めに服用
ふくよう

す

ること。 

ポイント２ 月経
げっけい

ダイアリーをつける 

 いつ月経
げっけい

が始
はじ

まるのか，痛
いた

みはいつ来
く

るのかが予測
よ そ く

で

きればその準備
じゅんび

ができます。 


