
 

 

 

 

 

２月
がつ

４日
よ っ か

は「立春
りっしゅん

」といい、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

の始
はじ

まりとなりますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

は続
つづ

きそう

です。石川
いしかわ

県内
けんない

では１月
がつ

７日
なのか

にインフルエンザ警報
けいほう

が発令
はつれい

されました。この先
さき

もインフルエンザ

だけではなく、新型
しんがた

コロナや感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

などにも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

と感染
かんせん

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけ、２月
がつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 
 

 

みなさんは、“心
こころ

の健康
けんこう

”について考
かんが

えたことはありますか？「なんだか元気
げ ん き

が出
で

ない…」。

そんなときには、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

の様子
よ う す

や体
からだ

の調子
ち ょ う し

を振
ふ

り返
かえ

ってみてください。 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

能登
の と

半島
はんとう

地震
じ し ん

から１年
ねん

        

 

怖
こわ

いことや辛
つら

いこと、自分
じ ぶ ん

ではどうにもできないことがあると、こころやからだの

調子
ち ょ う し

がいつもと違
ちが

ってくるのは自然
し ぜ ん

なことです。だいたいしばらくすると、自然
し ぜ ん

にもとに戻
もど

りま

す。こころやからだにおこる変化
へ ん か

は一人
ひ と り

ひとり違
ちが

います。つらい状態
じょうたい

が長
なが

く続
つづ

いている場合
ば あ い

や、

不安
ふ あ ん

なことがある場合
ば あ い

は、保健室
ほ け ん し つ

でも話
はなし

を聞
き

くことができますので、相談
そうだん

に来
き

てくださいね。
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石川県立錦城特別支援学校 

保 健 室 

心
こころ

の元気
げ ん き

がないときの症状
しょうじょう

は？ 

□食欲
しょくよく

がない  □眠
ねむ

りが浅
あさ

い、眠
ねむ

れない 

□やる気
き

が出
で

ない  □体
からだ

がだるい  など 

心
こころ

の元気
げ ん き

がないときの原因
げんいん

は？ 

□心配
しんぱい

や不安
ふ あ ん

なことがある  □友達
ともだち

とケンカした 

□思
おも

うようにいかないことがある  など 

自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の心
こころ

を元気
げ ん き

にする方法
ほうほう

は？ 

□心配
しんぱい

や不安
ふ あ ん

なことを誰
だれ

かに話
はな

す 

（おうちの人
ひと

でも、学校
がっ こ う

の先生
せんせい

でも、話
はな

しやすいと思
おも

える人
ひと

でOK
おっけー

！） 

□自分
じ ぶ ん

が「楽
たの

しい！」、「好
す

き！」と思
おも

えることをする     □お風呂
ふ ろ

にゆっくり入
はい

る 

□体
からだ

を動
うご

かして汗
あせ

をかく     □のんびり、ゆっくり過
す

ごす時間
じ か ん

をつくる 

 



 

 

 

 

 

保護者の方へ 
 
 
 
 

１月９日（木）に、今年度の学校保健委員会が開催されました。学校三師（学校医、学校歯科医、学

校薬剤師）の先生方や育友会代表の方に参加していただき、本校の保健に関する報告や質疑応答を

行いました。その中で、学校三師の先生方からいただいた助言等の一部を紹介します。 

テーマは「災害時に避難所で健康を維持するための知識や備えについて」です。 

 

                 厚生労働省から出ているリーフレット（※）を参考にしてください。避難所は食中

毒と感染症（インフルエンザや新型コロナ等）の発生が危険です。手洗い、うが

い、歯磨きは重要ですし、マスクを着用することも予防になります。また、エコノミ

ークラス症候群の発症を予防するために足や体の運動をするとよいです。基礎

疾患のある人は災害セットに薬を常備しておくとよいと思います。 

 

能登半島地震では、日本コンタクトレンズ協会から、使い捨てコンタクトレンズと 

コンタクトレンズ洗浄液、老眼鏡３５５本、近視用眼鏡２５０本が寄付されました。 

災害時に目が見えることは大変重要です。見えないと危険を回避することが困難に 

なります。災害セットにコンタクトレンズや眼鏡を準備しておくとよいと思います。 

 

                内科の正来先生と同様、感染症がメインの問題になってくると思います。 

インフルエンザや新型コロナなどの感染症予防と対処が大切になってきます。 

                高齢者や難聴のあるお子さんは日頃からの補聴器の管理も必要です。 

 

能登半島地震では、各避難施設に歯科医と歯科衛生士が出向きました。水不足 

と物品不足により本来すべきである口腔ケアが出来ていない状況でした。 

マウスウォッシュ、口腔用ウェットティッシュ、キシリトールガム等を持っていき使用 

してもらいました。マウスウォッシュは殺菌・抗炎症作用等の成分が配合されており、 

むし歯や歯周病予防等の効果も期待できるため、災害時の持ち物に最適です。 

 

慢性疾患のある人は自分の疾患や体について知っておくことが大切です。被災地

の避難所には全国から医師が集うため、何の薬を飲んでいるかわかるよう、必ず

お薬手帳を持って行ってください。１，２日分の薬を用意しておくとよいと思います。

今後マイナンバーカードにお薬手帳と同様の情報が入るといわれているので、マイ

ナンバーカードの準備もお願いします。 

学校医（内科） 
 正来先生 

学校医（眼科） 
 髙澤先生 

学校医（耳鼻科） 
 竹下先生 

学校歯科医 
笠間先生 

学校薬剤師 
宮河先生 

（※）https://www.mhlw.go.jp/content/10600000/000351721.pdf 


