
 

 

 

 

晃陽中・保健室 

２月の保健目標 

    心の健康に努めよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今年の２月は雪が降ったり、春の陽気すら感じるくらい暖かかった

りと、寒暖差が激しい日々が続いています。激しい寒暖差が続くと、

自律神経のバランスが崩れて疲労がたまり、さまざまな体調不良を引

き起こすリスクが高まります。日頃から対策をして、疲労をためない

よう気を付けましょう。 

保護者の方へ 

お子様のケガの申請、お忘れではないでしょうか？日本スポーツ振興センターの災害共済給付契約につ

いて、在学する間（３年間）、加入していただいております。学校の管理下において児童生徒が災害に遭った

場合、その治療費や見舞金の給付を保護者の皆様に対して行う制度です。 

こども医療費助成制度などの制度を利用しても、医療費の総額の１割程度がお見舞金として給付されま

すので、ご活用ください。 



帽子・マスク・メガネをする 

         天気予報で 

       花粉の量を 

       チェックする 

            つるつるした 

           素材の服を 

       着る 

        花粉を 

払い落とす 

         手洗い・うがい 

をする 
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早寝、早起きという規則正しい生活習慣を身につけることは、様々なことにつながります。 

「早寝早起き朝ごはん」を心がけよう！！ 

花粉症の季節がやってきました。目のかゆみやくしゃみなど、辛そうな

人をみかけます。以下のような対策を行い、これからやってくる本格的な

花粉シーズンを頑張って乗り切りましょう。 

また、普段病院へ通院している人は、早めにいつもの薬をもらっておき

ましょう。 

☆２０２３晃陽っこ生活チェック☆ 

１．朝、家を出る何分前に起きますか？                  ２．毎朝、顔を洗っていますか？ 

３．朝食を食べていますか？                           ４．朝食後、歯みがきをしていますか？  

5.夕食後、歯みがきをしていますか？                   ６．平日の夜、寝る時間は何時ですか？ 

７．排便（うんち）をしていますか？                      ８．食事をする時、正しい姿勢を意識していますか？ 

９．食事をする時、よくかむことを意識していますか？       １０．好き嫌いをしないで食べていますか？ 

１１．平日家にいる時に、ICT機器を勉強のために使う時間はどのくらいですか？ 

１２．平日家にいる時に、ICT機器を勉強以外で使う時間はどのくらいですか？ 

今年もみなさんの生活習慣の振り返りを

行いました。今年は学校栄養士さんとも連携

し、食事に関する項目を増やしました。 

 

★家を出る１時間前に起きられていない人が、約４０％いました。１０月の保健

だよりに掲載してあった「グッドモーニング６０分」（朝起きてから登校するた

めに家を出るまで、60分間確保する）を実践してみよう！ 

★毎朝顔を洗っていない人が約２７％いました。昨年度もお伝えしましたが、寝てい

る間の汗や皮脂汚れを落とし、ニキビなどの肌荒れを防ぐために、朝の洗顔は大切

です。水やぬるま湯だけでも十分です。必ず毎日洗うようにしましょう。 

 

★毎日排便しない人が、約３５％いました。朝は体が活動モードに切り替わり、腸も活発

に動き始めるので、朝食後の排便が理想的です。そのためには、朝余裕をもって過ごせ

るようにしたいですね。 

 


