
 

                                           

       

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

      けがをしたところを冷
ひ

やすときには，次
つぎ

のことに注意
ちゅうい

しましょう。 

  ① 保冷剤
ほれいざい

                   ② 氷
ひょう

のう 

      肌
はだ

に直接
ちょくせつ

ふれないように，タオルなどで巻
ま

く。           冷凍庫
れ い と う こ

から出
だ

したばかりの氷
こおり

は冷
つめ

たすぎる 

                                                     ので，袋
ふくろ

に氷
こおり

と少
すこ

し水
みず

を入
い

れて使
つか

う。 

 

 

 

③ 冷
ひ

やす時間
じ か ん

                 ④ やけどの場合
ば あ い

 

 20分
ぷん

くらい冷
ひ

やした後
あと

，いったん外
はず

す。痛
いた

みが出
で

た       すぐに，流水
りゅうすい

で３０分
ぷん

くらい冷
ひ

やす。水
みず

ぶくれが 

ら，また２０分
ぷん

くらい冷
ひ

やす。ずっと氷
こおり

を当
あ

てていない      ある場合
ば あ い

は，やぶかないようにする。 

ようにする。 

 

 

 

 

    ※ 冷
ひ

やしても，痛
いた

みやはれが続
つづ

くときは， 

病 院
びょういん

を受
じゅ

診
しん

しましょう。 
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おうちの人

ひと

と 
一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう。 

先 週
せんしゅう

から，体 調
たいちょう

不良
ふりょう

の人
ひと

がたくさん出
で

てきました。暑
あつ

い日
ひ

も多
おお

く，夏
なつ

休
やす

み明
あ

けは 体
からだ

も 心
こころ

も疲
つか

れ

やすい時
とき

です。 感 染 症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

と同時
ど う じ

に，規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることも大切
たいせつ

です。 

また，今年
こ と し

は「生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

チェック」を実施
じ っ し

してもらいました。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ることができ

ましたか。保健室
ほけんしつ

でも引
ひ

き続
つづ

き，みなさんの生活
せいかつ

の様子
よ う す

を把握
は あ く

していきたいと思
おも

います。 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  

大
おお

きなけがを防
ふせ

ごう 

大切
たいせつ

なおねがい 

学校
がっこう

で，けがをしたときは， 

必
かなら

ず担任
たんにん

の先生
せんせい

に言
い

いましょう。 

https://1.bp.blogspot.com/-uLJES8oGtyI/XkZc0uewRBI/AAAAAAABXQI/4sAfe0JcGnE1Jw1IR1_52SYzXQesZNPPgCNcBGAsYHQ/s1600/drink_ume_juice.png


           こんな症状があったら・・・考えられるさまざまな病気 
   

  めまい      頭痛     朝，なかなか起きられない    気分不快    食欲がない 

  
                 
 起立性調節障害  

症状  起立時のめまいや頭痛，立ちくらみ。動悸，倦怠感，朝の起床困難，食欲低下など。 

午前に強く症状がでて，午後には軽減する傾向がある。気圧変化の影響を受けやすい。 

原因  血圧や心拍数など，循環器系の自律神経の調節が不調なことによる。 

 脳脊髄液減少症／漏出症  

症状  起立性頭痛，めまい，首の痛み，倦怠感，不眠，記憶障害，背部痛，呼吸苦，腹痛，下痢 

便秘，月経異常，手足のしびれ，手足の脱力，手足のふるえ,脱毛，肌荒れ，爪や毛が伸 

びない，気分不快，無気力，睡眠起床障害，学習障害，注意障害など。 

原因  交通外傷や転倒などによる頭部全身外傷や，手術，発熱，非外傷性（原因不明）のもの 

まである。頭や体への強い衝撃により，脳脊髄液が漏れだし減少することによる。 

 

 

 

 

 
 さいごに  

症状が類似するものがありますが，病気によって治療法が異なります。 

県内では，「起立性調節障害」として治療をしていたお子さんが，なかなか症状が改善されなかったため， 

「脳脊髄液減少症」として治療を開始したところ，症状が劇的によくなった事例があるようです。 

また，小児科専門医 子どものこころ専門医 山口先生の研修会に参加した際には，「起立性調節障害でな 

いときは，PTSD（心的外傷後ストレス障害）のトラウマ症状を疑う。」というお話がありました。 

情報を知っていることで，病気の早期発見や早期治療につながることがあります。 
 

※ PTSD…精神的な衝撃を受ける体験をしたことで生じるストレス症状  
 

 

 今年度も，「宇都宮市つながりサポート女性支援事業」の一環として，学校に生理用品の

配付がありました。学校で，お子様が自由に使えるものとなっております。 

脳脊髄液減少症については，栃木医療センター 脳神経外科 倉前先生の講話を拝聴しました。県内では，

栃木医療センターが，特に診断や治療に力を入れているようです。気になることがありましたら「栃木医療セ

ンター脳神経外科脳脊髄液漏出症問合せフォーム」で問い合わせできますのでご活用ください。 
また，宇都宮市教育センターや県のホームページでも，この病気についての掲載があります。 

https://www.saiseikai.or.jp/medical/symptom/vertigo/
https://www.saiseikai.or.jp/medical/symptom/palpitation/

