
 

 
  

２月４日は立春。この日から春分までの間に吹く，暖かくて強い 

南風のことを「春一番」と言います。春の訪れを感じる名前ですが， 

竜巻などを引き起こすこともあり，注意が必要です。また，次の日 

には冷たい空気が流れ込んでくることも多く，まだまだ寒さには気 

をつけたい時期。暖かくして，春が来るのを待ちましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

宇都宮市立清原中学校 

令和５年２月２１日 



 

 

 

  

 

 

 

 
 

 

 
コロナ禍で中止されていたため，２年ぶりの開催となりました。内容は，今年度の

感染症対策について，健康・体育・食育の分野から本校生徒の実態や取り組みにつ

いての報告，学校医の平野良郎先生による講話です。ご参加いただいたＰＴＡ役員

の皆様，お忙しい中ありがとうございました。 

 

学校保健・給食委員会を開催しました！！ 

お知らせ 
 

家族がインフルエン

ザに感染した場合で

も，本人に体調不良

がなければ学校を欠

席する必要はありま

せん。登校前の検温

とを忘れずに行って

ください。 

病院や薬に頼る前に，睡眠の乱れ・生活 

リズムの乱れを直すことが一番！自律 

神経が整うと，不調が改善されていきま 

す。 

「睡眠」がとても大切です！ 
・睡眠にはレム睡眠とノンレム睡眠があり，これ 

を繰り返すサイクルがある。このサイクルが崩 

れると，朝起きられなくなる。 

特に，電子デバイス（スマホやゲーム）を長時 

間見ていると，このサイクルが狂ってしまう。 

睡眠の乱れが原因で頭痛や吐き気を起こすこ 

とがある。 
 

≪そうならないために…≫ 
 

・早寝早起きをして，睡眠サイクルを取り戻す。 

・運動したり，日光に当たる。 
 

※光が重要なのは，体内時計を調節する「メラトニン」

が，光によって分泌されるため。 

 

講話の内容を少しご紹介します。 

「思春期における自律神経障害について」 

頭痛の種類 
頭痛には「緊張型頭痛」と「片頭痛」の２

種類があります。 

緊張型頭痛 

約７割の人が，このタイプ。主に，肩こり

やストレスが原因で発症し，頭全体をグ

ッと締め付けられるような痛み。 

片頭痛 

約３割の人が，このタイプ。エストロゲン

が関係していることから圧倒的に女性に

多い。拍動性のズキズキとした痛みで，嘔

吐を伴うことが多い。 


