
    

                                     
 

 

 

 

 

 

  

 

 

※1年生の眼科検診、耳鼻科検診の日程は未定です。５月または６月中を予定しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  定期健康診断スケジュール✍ 

実施日 検査・測定項目 時間 対象学年 

４月１０日（月） 
身長・体重・視力 

聴力・運動器検診 
２・３時間目 全学年 

4月 2０日(木) 歯科検診 １４：００～ 全学年 

４月２６日（水） 尿検査(一次) 登校後にすぐに提出 

全学年 
（混合：対象者のみ） ５/１７ 

（二次：対象者のみ） ６/１ 

５月３１日（水） 心臓検診 １０：００～ １年生 

６月１５日（木） 内科・結核・運動器検診 １４：００～ 全学年 

【学校医】    升谷 宏  先生 (升谷医院) 

【学校歯科医】 草山 守生 先生 (草山歯科医院) 

【学校薬剤師】 干場 実 先生 (ドラッグホシバ) 

令和５年４月６日(木) No.1 

松波中学校保健室 

健康診断は、みなさんの健康状態を知るために必要な検査・検診です。

この機会に自分の身体のことをきちんと理解し、毎日、健康的な生活を

送ることができるように心がけましょう。 

御入学・御進級おめでとうございます。 

 いよいよ新学期がスタートしました。保健室では、松波中のみなさんが心身ともに健康に過ごせる

ようにサポートしていきます。学校ではさっそく健康診断が始まります。健康診断で自分の体のこと

を知り、一年間元気に過ごしましょう。 

 

 
○生活習慣○                      ○感染症対策○ 

・睡眠時刻 ： １１時までに寝る           ・検温チェック 

・起床時刻 ： 6時半までに起きる        ・こまめな手洗い、消毒 

・メディア  ： 1日 1時間以内、          ・友達との距離に気を付ける 

21時以降使用しない       ・常時換気をする、必要時加湿する 

                     ※マスクの着用は基本しない 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

➀感染症対策について、協力のお願い 

感染症対策のため、朝、登校前にご家庭で検温・健康観察をお願いします。検温結果については、朝、生徒

が教室でタブレットを使用し報告してもらいます。検温の結果、37.5℃以上があった場合や微熱でも風邪の

症状がある場合は登校せず、家で療養するようにしてください。また、登校後、発熱や風邪症状が見られる場

合は、早退させます。その際、お迎えをお願いすることがあります。ご協力をお願いいたします。 

 

②スポーツ振興センターについて 

 学校管理下（登下校中、休み時間、授業中など）でけがをし、医療機関にかかった場合、日本スポーツ振興

センター（災害共済給付制度へ全員加入）から医療費の給付を受け取ることができます。ただし、治癒までに

かかった医療費の総額が 5,000 円（500点以上、保険証を提示した場合の自己負担額 1,500 円）以上の

ものに限ります。指定の用紙をお渡ししますので、治療をされた場合は早めに学校へご連絡ください。なお、

能登町では、子ども医療費助成制度もありますが、学校管理下のけがについてはスポーツ振興センターを積

極的に利用していただきますようお願いいたします。(給付の詳しい流れは後日配付します。) 

❎保健室でできないこと❎ 

 

 

 

 

 

※友達同士の薬のやり取りもしてはいけません。 

1 年生のみなさん、はじめまして！養護教諭の 滝井
た き い

 優花
ゆ か

 です。松波中学校３年目に

なりました。松波中のみなさんが、心身ともに健康で学校生活を過ごせるようにサポート

していきます。困ったことがあればいつでも保健室に来てください！ 



    

                                      

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心や体の調子がすぐれないときは、いつでも保健室へ😌 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年５月８日(月) No.8

能登町立松波中学校保健室 

5月に入り、少しずつ気温が上がってきましたね😉5月は、季節の変わり目で 

気温が急に上がったり、下がったりします。また、疲れも出てくる時期です。生活 

リズムを整えて、しっかり心と体を休めましょう。 

新しい環境(進級、クラス、 

友達、生活リズムの変化) 

の中で緊張が続く。 

連休でその緊張の 

糸が切れる。 

連休後、心身の不調が 

現れる(やる気がでない、

だるい、眠い等) 

辛いこと・困っていることは 

話してみよう！聞いてみよう！ 

〇言葉にしてはきだしてみませんか？ 

〇一緒に解決策を考えてみませんか？ 

 

☆スクールカウンセラー紺谷先生への 

相談もできます！(毎週火・金曜日) 

希望する生徒・保護者の方は、担任また

は保健室(滝井)までご連絡ください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
日時 保健行事 対象学年 

５月１７日（水） 尿検査（一次・二次混合） 該当者のみ 

５月３１日（水）１０：００～ 心臓検診 1年生 

５月３１日（水）１４：００～ 眼科検診 
1年生 

昨年度未受診者 

○●４月五定点チェック(起床・就寝時刻)の結果●○ 

決まり ◎起床時刻：6時半  ◎就寝時刻：1１時 ◎７～8時間の睡眠をとる。 

連休明けです。生活リズムが崩れてしまった人は、少しずつ整えていきましょう。 

保健生活委員会チェック班の分析 ４月１７日～２１日の結果 

      ～スクールカウンセラー＆ハートフル相談員 紺谷先生の来校日予定【５月】～ 

      火曜日：９日、１６日、２３日、３０日 １１：００～１４：００ 

      金曜日：１２日、１９日、２６日     ８：００～１４：００ 

      ※保護者の皆様のご相談も受け付けております。事前にご連絡ください。 

       ※先生のご都合で来校日時が変更になる場合もあります。 



    

                                      

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日時 保健行事 対象学年 

６月５日（月）14：20～ 耳鼻科検診 
1年生 

昨年度未受診者 

６月１５日（木）14：００～ 心臓検診 全学年 

令和５年６月5日(月) No.１１ 

能登町立松波中学校保健室 

6月に入り、あっという間に梅雨の季節ですね。気温も少しずつ上がり、ジメジ

メとした暑さを感じるようになります。衣類の調整や水分補給をしっかり行い、熱

中症の予防に努めましょう。 

自分の歯を鏡でよ～く観

察してみよう！ 

歯科検診で「歯並び」にチ

ェックが入っていた人は、

歯ブラシを小刻みに動か

して、1本ずつ丁寧に磨く

ようにしましょう。歯並び

が悪い場所はむし歯にな

りやすいです！ 

むし歯を予防するには・・・ 

「歯質」：歯によい食事、定期的な治療 

「細菌」：丁寧なブラッシング 

「糖分」：甘いものの取り過ぎに注意！ 

「時間」：だらだら食べをしない、よく噛んで食べる 

⇒歯みがきだけでなく、日々の生活習慣もむし歯予防

につながります！ 

むし歯の原因…実は「細菌（ミュータンス菌）」だけではないんです！「細菌」「歯質」「糖分」+「時間」が重

なり合ったときが 1番むし歯になりやすい状態です。 

      ～スクールカウンセラー＆ハートフル相談員 紺谷先生の来校日予定【６月】～ 

      火曜日：６日、２０日、２７日 １１：００～１４：００ 

      金曜日：２日、９日、１６日、２３日、３０日 ８：００～１４：００ 

      ※保護者の皆様のご相談も受け付けております。事前にご連絡ください。 

       ※先生のご都合で来校日時が変更になる場合もあります。 



 
〇ウルリとは…？ 

加賀地方を中心に「オロロ」や「ウルル」と呼ばれています。 

正式名称は「イヨシロオビアブ」といい、ハエ目アブ科に属します。 

口で皮膚を切り裂いて（この瞬間痛いです）血を吸います。 

その際に唾液に含まれている何らかの毒素が血中に入ってアレルギー反応を起こして かゆみや腫れにな

ります。吸血行為はメスだけで その目的は栄養を取るためです、ハチのように巣を守るために刺すのでは

ありません。 

〇特性 

・活動時間は朝と夕方が活発に！ 

・山の中に生息している 

・風が通るところにはあつまらない 

・特に、黒色(髪の毛・目等にも)・紺色に集まってくる 

・温かいものに集まってくる(体温など) 

・人の腰辺りに集まりやすい 

・二酸化炭素に集まってくる(呼吸や自動車の排気ガスなど) 

・動くものに集まってくる 

 

〇ウルリにさされないようにするために・・・ 

☆山に近い場所で活動する場合は、できるだけ長袖・長ズボンで！(熱中症に気を付けてね😥) 

☆できるだけ白色の服装にする。 

☆休憩するときは、できるだけしゃがまない。(顔が刺されるよ😞) 

☆虫よけスプレーの使用をする。 

〇刺されてしまったら？ 

 ＊かゆいけど我慢！できるだけかかない！かきむしると、とびひにつながります。 

＊かゆみをおさえるには冷やすのがおススメ☆ 

＊ステロイド剤や抗ヒスタミン剤のはいった塗り薬をぬる。 

【ムヒ アルファ EXやフルコート F→ドラッグストアで買えると思いますが、必ず薬剤師さんに相談しま

しょう。(特に肌が弱い人)】 

 

 保健室では🙂 

虫さされ用の薬は常備しています。かゆみは我慢できず、集中力も低下してしまうので、ぬりにきてく

ださい。また、かゆみをおさえるために保冷剤をかすこともできます。無理せず相談してくださいね。 

※塗り薬を持ってきてもいいですが、友達との貸し借りは絶対にやめましょう。 

 

ウルリに注意！ 
刺される人が増え

てきました😵 



 

   

                                      

  

7月になり、いよいよこれから夏本番ですね。期末テスト明けの久しぶりの 

部活では、体が長時間の暑さに慣れていないと思うので、こまめに水分と休憩 

をとりながら熱中症に気を付けて活動しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年７月３日(月) No.１３ 

能登町立松波中学校保健室 

学校ではクーラーを 

使用し始めています！ 

クーラーを使用すると体が冷えやすく

なり、腹痛や頭痛の原因になります。下着

は、汗などを吸収し、外へ放出してくれる

など体温を調節して体を守ってくれる役

割があります。必ず下着を着用してうまく

体温調節できるようにしましょう。 

⇒😉寒いや暑いといった温度の感じ方は人それぞれです。寒いときは遠慮なく先生に言いましょう。 

 

 「熱中症予防のために、いつもスポーツ
ドリンクで水分補給をしているよ。」とい
う人は要注意！運動でたくさん汗をかい
た時は、失った塩分を補えるスポーツドリ
ンクがおすすめ。糖分も入っているので、
エネルギー補給になります。けれど飲みす
ぎると塩分や糖分の取り過ぎになるので

ご注意を！ 

 

★普段の水分補給は、水かお茶が最適で

す。お茶はカフェインを含む緑茶より、

含まない麦茶を選びましょう！ 

3 年生で例年、部活が終わると、学校

に水筒を持ってこない生徒がよくいま

す。運動前後だけでなく、休み時間ごと

にこまめに水分をとりましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○●６月五定点チェック(起床・就寝時刻)の結果●○ 

決まり ◎起床時刻：6時半  ◎就寝時刻：1１時 ◎７～8時間の睡眠をとる。 

夏バテ・熱中症予防のためにも、しっかり睡眠をとって、朝ご飯を食べましょう！ 

☆決まりの達成率について(全校)☆ 

◆右図は全校の結果です。学年別でみると、 

 ・起床時間【6時半までにおきましたか？】 

1年生：７８％、2年生：９０％、3年生：７０％ 

 ・就寝時間【11時までに寝ましたか？】 

1年生：９３％、2年生：９０％、3年生：５９％   でした。                  

 ○2年生はほとんどの人がルールを守って生活できています。 

 ○1年生は早寝ができています。 

 △1年生の課題は早起きです。 

 △3年生は早寝ができていない生徒が多く、それに伴って早起き

ができていません。 

保健生活委員会チェック班の分析 ６月１２日～１６日の結果 

はい 

いいえ 

はい 

いいえ 

【6時半までに起きましたか？】 

【11時までに寝ましたか？】 

      ～スクールカウンセラー＆ハートフル相談員 紺谷先生の来校日予定【７月】～ 

      火曜日：４日、１１日、１８日 １１：００～１４：００ 

      金曜日：７日、１４日      ８：００～１４：００ 

      ※保護者の皆様のご相談も受け付けております。事前にご連絡ください。 

       ※先生のご都合で来校日時が変更になる場合もあります。 



  

   

                                      

  

明日から、いよいよ待ちに待った夏休みですね。夏休みは、自由に使える 

時間がたくさんあります。いろいろな経験をして、心と体をひとまわり大き 

く成長させる絶好のチャンスです。みなさんはどんなことをする予定ですか？ 

充実した夏休みにするためにも生活リズムを崩さず、計画を立てて過ごしま 

しょう😉夏休みの出来事をまた聞かせてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年７月２０日(木) 

能登町立松波中学校保健室 

＼夏休み号／ 

午前 6時 

午前０時 午後０時 

午後 6時 

朝食 

脳の 
ゴールデン
タイム！ 

体は 
活動モード

MAX 

ゆったり 
リラックス 
タイム♪ 

朝食はしっかり食べよう 
朝食で体と脳に 1日のエネルギーを補給しましょ

う。よくかむと脳が活性化され、頭もクリアに。胃に

食べ物が入ると脳が刺激されて、便通もスッキリ♪ 

脳のゴールデンタイム！ 
脳が一番元気な時間です。昼間よ

り涼しいので、難しい問題を解いた

り、宿題をまとめて片付けるなど、

頭を使うのにうってつけです。軽い

運動で汗を流すのも◎ 

体は活動モード MAX 
体が最も活動的になる時間です。

ただし、日差しが強く気温も高いの

で、外出やスポーツをする場合は、こ

まめに日陰で休憩しましょう。水分・

塩分補給も忘れずに！ 

栄養バランスばっちりな夕食を！ 
夕食は、肉・魚・野菜などバランスを意識して。寝る直前に食べる

と、胃腸が消化のために動き続けて、眠りが浅くなってしまうの

で、寝る２～３時間前には食べ終わりましょう。 

昼食 

夕食 

ゆったりリラックスタイム♪ 
体が眠る準備を始める時間です。湯

船につかり、冷房などで冷えた体を温

めると、スムーズに眠りにつけます。ス

マホやゲームは脳を興奮させ、睡眠の

質が悪くなるので、寝る 2時間前には

離れましょう。 

睡眠は「約 8時間」を目安に 
生活リズムを作るために一番大切な

のは早寝・早起きです。早めに寝れば、

朝も自然と目が覚め、体内時計が整い

ます。 

充実した夏休みのヒケツは 

♬生活リズム♪ 

しっかり 

睡眠 

午前 7時 

午前８時～午後０時 

午後０時～午後６時 

午後６時～午後７時 

午後７時～午後１１時 

午後１１時～午前６時半 

体力に自信がある人も・室内にいても・体育館でも 熱中症は起こります！！ 
体調確認やこまめな水分補給をする、熱中症情報を確認する、睡眠・食事をきちんととるなどしっ

かりと熱中症予防をしましょう。海へ行く時は、必ず大人数で行き、こまめに休憩（日陰で休む・水分を
とる）をとりましょう。安易な考え方は、命を落とす危険につながります！ 

＼今年の夏も熱中症に要注意／ 



・・・○・・・・・・・○・・・・・・・○・・・・・・・○・・・・・・・○・・・・・・・ 

１学期に保健室を利用した人は９１人でした。 
             

 

 

 

                   

 ５月に松中でコロナが流行し、体調不良で来室する人がいたため、内科の人数が少し多くなっています。

その他主な理由は、「気持ち悪さや頭痛、腹痛」の訴えが多かったです。２学期は、体育祭や文化祭、修学

旅行、球技大会などたくさんの行事があります。ちょっとしたことでも、無理をせず、保健室にきてください。 

・・・○・・・・・・・○・・・・・・・○・・・・・・・○・・・・・・・○・・・・・・・ 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１学期に実施した健康診断の結果、異常や心配のあった人には「結果のお知らせ」を渡しま

した。特にむし歯は自然に治ることはないので、できるだけ早く治療することが大事です。 

治療を先延ばしにしていると、むし歯の悪化が進み、治療期間も治療費も多くかかってしまい

ます。普段、部活動や塾で忙しくて歯医者に行けない人もこの夏休みが治療のチャンス！で

す！また、夏休み中も必ず歯みがきをしましょう。 

内科 外科 

４月７日

から 

７月１４日

まで 

４月 ・・・ ７人 

５月 ・・・ ３９人 

６月 ・・・ １０人 

７月 ・・・ ７人 

４月 ・・・ １１人 

５月 ・・・ １人 

６月 ・・・ １１人 

７月 ・・・ ５人 

夏休み明けには「結果のお知らせ」を出せるようにしましょう！ 

【保護者の皆様へ】 

 １学期中、保健関係にご協力いただきありがとうございました。夏休み中も感染症対策や熱中症予防

など、子どもたちの健康管理をよろしくお願いいたします。 

また、夏休み中に体調不良やけが等で病院を受診した際は、お手数ですが学校までご連絡下さい。厳

しい暑さが続きますが、保護者の皆様も健康に気を付けてお過ごしください。 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1510988007/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzQuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy12SmxYelljamxsNC9VU1g5Rzd0b1BESS9BQUFBQUFBQU5vTS9LOVEwOTZybjROWS9zMTYwMC9mYWNlX2dpcmxfY3J5Mi5qcGc-/RS=%5eADB4pzLLCcFRCE8my0dRUKQ9QquI_M-;_ylt=A2RiouFnhw5aVhwA9weU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1510988007/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovLzQuYnAuYmxvZ3Nwb3QuY29tLy13Z09hS2Y4clFIdy9VU1g5STY2Ykp4SS9BQUFBQUFBQU5vby9KcWkzdTRpMWFRby9zMTYwMC9mYWNlX21hbl9jcnkyLmpwZw--/RS=%5eADBlZILDGkepciNWyO2EvryHRwOys0-;_ylt=A2RiouFnhw5aVhwA9QeU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1510988082/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cubW9ub3BvdC1pbGx1c3QuY29tL3dwLWNvbnRlbnQvdXBsb2Fkcy8yMDE3LzA1L3l1Ymlfa2VnYV9ob3V0YWlfNDUyNy01MDB4Mzc1LnBuZw--/RS=%5eADBbuP7xVuIgxjJuQvELrzGVlPUbF0-;_ylt=A2RinFKxhw5asEMAJhWU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1510988082/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly93d3cubW9ub3BvdC1pbGx1c3QuY29tL3dwLWNvbnRlbnQvdXBsb2Fkcy8yMDE3LzA0L2tlZ2FfYmFuc291a291XzQzOTctNTAweDM3NS5wbmc-/RS=%5eADB7iBMDhnNqKCfywIPklaMEW21Lmg-;_ylt=A2RinFKxhw5asEMAKBWU3uV7


 

   

                                      

  

夏休みが終わり、2学期が始まりました。今年の夏休みは暑い日が多かった 

ですね😥みなさん、夏の思い出はできましたか？夏休みに生活リズムがくずれ 

てしまった人もいると思います。2学期はたくさんの学校行事があります。まず 

は、体育祭！みんなで力を合わせて体育祭を成功させましょう😉そのためにも、 

早寝・早起きを心がけ、少しずつ学校生活のリズムへと戻していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年９月１日(金) No.１６ 

能登町立松波中学校保健室 

目の前に倒れている人がいたら･･･！？ 

▷大声で助けを呼ぼう 

 周りの大人を呼びましょう。 

▷１１９番通報しよう 

 迷わず、落ち着いて救急車を呼びましょう。対応

が分からない時は、救急隊が教えてくれます。 

▷胸骨圧迫をしよう 

自信がない場合は、ＡＥＤだけでも使えるように

しましょう。 

※使い方は、保健室の掲示を見てね！ 

▷ＡＥＤを使おう 

 自動で心電図を解析してくれます。 

施設のどこにＡＥＤがあるか確認しましょう。 

学校は、職員室前にあります。確認してね。 

※使い方は、保健室の掲示を見てね！ 

夏休み中、歯や目などの治療へは行けましたか？2 学期

は学校行事がたくさんあります。行事当日に歯が痛くて・・・

などとならないように、まだ行けていない人はテスト休みや

部活休みなどを利用して早めに治療を済ませましょう。治療

が終わった人は「治療勧告書」を提出してください。 



 

  

もうすぐ体育祭練習が始まります。まだまだ暑い日が続きそうです。大きなけがや 

熱中症にならないように予防対策をし、万全な体調で臨みましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

定期健康診断スケジュール✍ 

検査・測定項目 実施日 時間 対象学年 

二計測(身長・体重) 

＋ 

つめチェック 

９月１日（金） ３限目 １年生 

  ２年生 

  ３年生 

＊保護者の方へ＊ ～こんなことがあればお知らせください～ 

□新たにアレルギー症状が出た          □緊急連絡先が変わった        

□そのほか、お子さんの体調で気になること 

※担任か、保健室の滝井までご連絡下さい。 

☆水分補給と体調管理を心がけよう！ 

・こまめに水分をとる。 

涼しくなっても、運動すると水分は 

失われていきます。 

・バランスのよい食事や睡眠で体調管理をしましょう。 

☆疲れを次の日に持ち越さないように 

・しっかり寝る。７～８時間が最適です。 

・朝ごはんを食べる。 

・リラックスすることも効果的です。 

 

☆けがを防止するために 

・運動前のけがを防ぐちょっとした注意！ 

 

くつのひもは 

きちんと結ぶ 

手足のつめ

を短く切る 

石やガラスなど

危ないものを拾う 

体調が悪いとき

は無理をしない 

準備運動は

十分に行う 

先生の話を

しっかり聞く 

      ～スクールカウンセラー＆ハートフル相談員 紺谷先生の来校日予定【９月】～ 

      火曜日：５日、１２日、１９日、２６日    １１：００～１４：００ 

      金曜日：１日、８日、１５日、２２日、２９日  ８：００～１４：００ 

      ※保護者の皆様のご相談も受け付けております。事前にご連絡ください。 

       ※先生のご都合で来校日時が変更になる場合もあります。 



 

   

                                      

  

 

 10月に入り、秋も少しずつ深まってきましたね。秋といえば、スポーツの秋、 

読書の秋、食欲の秋・・・と、なにをするにもよい季節です。しかし、朝晩と日中 

の気温差が大きくなり、体調を崩しやすい季節でもあります。服装で調節する 

など、しっかり体調管理をして、みなさんの“◯◯の秋”を楽しみましょう！ 

 

 

 

 

 

令和５年１０月２日（月) No.１８ 

能登町立松波中学校保健室 

＜１０月の保健目標＞ 

目の健康を考えよう 

目と姿勢を守る！ 
スマホ ・ ゲーム とのつきあい

方 
スマホやパソコン、タブレットは私たちの生活にかかせないものとなりました。

また、普段ゲームで遊んでいる人も多く、『目を大切に』『姿勢をよく』がますます

大事になってきます。メディアとの付き合い方を改めて見直しましょう。 

部屋を明るくする 時々休む 

(１時間→１５分ほど休憩) 

目と画面を近づ

け過ぎない 

「寝ながら」「ねこ

ぜ」をさける 

ごはん・おやつのと

きは使わない 

「歩きながら」は絶

対しない 



側弯症とは、「脊柱（背骨）が左右に曲がった状

態」を言います。 

脊柱、頚椎(首)、胸椎そして腰椎はバランスよく

身体を支えています。しかしこの形が崩れると左右   

に曲がってしまいます。原因は様々ですが、そ    

の中の一つとして、「姿勢の悪さ」があります。

長時間同じ姿勢を続けていたり、猫背の状態

を放置していたりすると、背骨に 

負担がかかってしまいます。習慣 

化した姿勢をすぐ変えることは 

難しいので、今から正しい姿勢を 

意識してみませんか？ 

 

   

                                      

  

秋もすっかり深まり、木々が少しずつ紅くそまってきましたね。朝・晩もぐっと 

冷え込むようになりました。少し寒くても体を動かすと体がぽかぽかしてきます。 

インフルエンザも流行する時期になってきますので、しっかりと感染症対策を行 

い、元気に冬をむかえましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

令和５年１１月１日(水) No.２０ 

能登町立松波中学校保健室 

＜１１月の保健目標＞ 

正しい姿勢を身に付けよう 

 

①気分アップ！ 

 姿勢が良いと肺も膨らみやす

くなって呼吸が深くなるので、

リラックス状態の 

副交感神経が優位に 

働きやすくなります。 

②集中力アップ！ 

 姿勢が良いと血流が 

よくなり、脳に十分な酸素を送

ることができるので、脳の指令

がスムーズに伝達されて集中

力や思考力が向上します。 

③代謝アップ！ 

 姿勢が良いと全身の血液やリ

ンパの流れがよくなり、 

疲れもたまりにくくな 

ります。 

④内臓の機能がアップ！ 

 姿勢が良いと、内臓に圧がか

からず、生き生きと働くことが

できるので、腹痛や吐き気など

の内臓関係のトラブルがでにく

くなります。 

⑤体の機能がアップ！ 

 正しい姿勢でいると、血流が

よくなって肩こりが生じにくく

なったり、体がゆがまず 

一部に負担がかかるこ 

ともなくなったりします。 

⑥見た目がよくなり、 

幸せアップ！ 

 姿勢が良いと、相手に好印象

を与えることができます。前向

きな気持ちになり、心の 

健康にもつながります。 

☞「姿勢が悪いとどうなるのか？」は、保健委員会だよりを見てね☆ 

～側弯症知っていますか？正しい姿勢 

－悪い姿勢－ 

前かがみ  反り腰 

あごを引く 頭をあげる 

お腹を 

引っ込める 

背筋を伸ばす 

肩の力を抜く 

おしりを 

引き締める 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

むし歯あり１２人中７人（５

８％）が治療を終えています。

また、2 人は治療中だと聞いて

います。むし歯は放っておけば

おくほど悪化し、治療にかかる

時間も増えます。自覚症状がな

くても、早めに治療することを

お勧めします。なお、治療が済

んだ場合は、歯医者さんに治療

勧告書（青の紙）に受診結果を

記入していただき、学校へ提出

しましょう。 

～めざせ！８０２０！！～ 

「８０２０運動」とは「８０歳になっても２０本以上自分の歯を残そう！」という運動のこと

です。歯の平均寿命は５０～６０歳程度と言われています。 

８０歳で自分の歯が２０本以上残っている人は，全体の１０％程度しかいないそうです。歯が

なくなる二大原因は、むし歯と歯周病です。歯の寿命を延ばすのも縮めるのもすべてはあなた

の歯みがき次第です！ 
松波中の歯の受診状況は？ 

 

3年生は、去年治せなかった 
生徒が治療完了しています👏 

３人むし歯をなおしました⭐ 

３人むし歯を 

なおしました⭐ 

      ～スクールカウンセラー＆ハートフル相談員 紺谷先生の来校日予定【１１月】～ 

      火曜日：７日、１４日、２１日、２８日    １１：００～１４：００ 

      金曜日：１０日、１７日、２４日        ８：００～１４：００ 

      ※保護者の皆様のご相談も受け付けております。事前にご連絡ください。 

       ※先生のご都合で来校日時が変更になる場合もあります。 

１人むし歯をなおしました⭐ 

 年に２回、生徒と先生の面談週間を実施しています。1回目は、担任・副担任の先生と面談をおこない、学校

生活での様子や悩みなどを話す機会を設けました。2 回目は、11月６日（月）～２４日（金）にいろいろな先生

と面談をおこないます。生徒のみなさんは、この機会に担当の先生といろいろな相談をしてみてください。 

◎人間関係、勉強、部活動、進路、性格、身体のことなどで困ったことはないかな？ 

◎周りに困っている友達はいないかな？ 

◎先生に聞きたいこと、お願いしたいことはないかな？     など、気軽に相談してください😌 

～保護者のみなさま～                         ※SC：スクールカウンセラー 

 お子様のことで相談したいことがありましたらいつでもご連絡ください。また、本校には 

毎週火・金曜日に紺谷 SCが来校しています。保護者の方の悩みでもかまいません。紺谷 SCに相談し

たいことがありましたら、事前にご連絡ください。               【松波中 72-0004(滝井)】 



 

   

                                      

  

 

 今年のカレンダーも残り１枚となり、２学期の授業日も残すところ１６日間となり 

ました。朝晩の気温が下がり、空気も乾燥してきています。かぜや感染症にならな 

いように、毎日の手洗いを行いましょう。また、睡眠不足は免疫力を低下させます。 

バランスのとれた食事をとり、睡眠を十分とりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

令和５年１２月１日(金) No.２１ 

能登町立松波中学校保健室 

＜１２月の保健目標＞ 

感染症を予防しよう 

自分にできる感染症対策！ 続けることが大事です！ 

人と一緒の時はマスク 

（飛沫を飛ばさない！） 

人との距離をとる

（人混みをさける） 

石けんで 

こまめに手洗い 

 

栄養や睡眠を 

しっかりとる 

 ★また、体調が悪い場合は、無理をせず、自宅でゆっくり休養に努めましょう。 

 無理をしないことは、感染症を拡げないことにもつながります。 

インフルエンザ 

症状 高熱（38℃以上）、悪寒、頭痛、 

     倦怠感、関節痛、咳、鼻水 

対応 インフルエンザにはタミフルなどの薬があり

ます。病院で処方された薬を飲み、家で安

静にしていましょう。悪寒などがひどい場

合は暖かくし、水分は必ずとりましょう。 

新型コロナウイルス感染症 

症状 発熱、のどの痛み、頭痛、咳、だるさ 

 

対応 解熱剤で熱をさげます。暖かい場所で安静

にしていましょう。出席停止期間を守り、登

校後も 1週間程度マスク着用をおすすめ

します。 

感染性胃腸炎 

症状 嘔吐、腹痛、吐き気、下痢、発熱 

 

対応 安静にし、脱水症状にならないようこまめに

水分補給をしましょう。食欲がないときは無

理に食べず、経口補水液や塩分をとるよう

にしましょう。 

溶連菌感染症 

症状 発熱、のどの痛み・腫れ、発疹、腹痛 

 

対応 溶連菌には効果的な薬があります。病院で

処方された薬を飲み切り、 

家で安静にしていましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 左の図のように、一方の窓だけ開けても十分な換気を行うことはできません。右の図のように、

反対側のドアも開けることで部屋の空気がうまく循環し、部屋の空気をきれいなものへと交換す

ることができます。 

 １度換気をし、きれいな空気と入れ替えても、時間とともに汚れていきます。そのため、休み時

間ごとに換気を行い、外のきれいな空気と部屋の汚れた空気を入れ替えることが大切です！ 

 

◎暖房を使うと部屋の湿度は外よりも低くなり、さらに空気が乾燥します。 

◎湿度が 40％を下回ると、ウイルスが空気中にとびやすくなります。 

⇒室内の湿度は 50～60％をたもつのがオススメです。(自分たちでチェックしてね！) 

⇒こまめに換気をして、部屋の中の空気をきれいにたもちましょう。 

 この時期になると「先生、めっちゃ寒いです～！」と言う人が多くなります。感染症などのウイルス

は、低温を好むため、身体の冷えは風邪を引くリスクを高くします。 

 身体の冷えを防ぐために、「３つの首」を意識しましょう。3つの首とは、「首・手首・足首」です。

この３つの首を温めることで、効率よく身体を温めることができます。また、肌着(下着)には保温効

果があるため、必ず着用しましょう。 

 自分の服装を見直し、ストレッチや軽めの運動を取り入れて、冷え・寒さ対策をしましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      

令和６年１月１５日(月)  

能登町立松波中学校保健室 

手洗い方法とタイミング 

 水が使えないときは、お手ふきやウエットティッ

シュで手をふいた後、アルコール消毒液を使用し

て手指の消毒をしましょう。 

【手洗い・消毒のタイミング】 

トイレ使用後、大勢の人がさわるところに触

れた後、食事前や調理前など 

※特にトイレ使用後はたくさんのバイキンが付着

しています。こまめに消毒をしましょう！ 

指の先や親指は特に洗い残しが多いです。 

お口のケアの方法 

 「お口」は感染症の入口です。避難生活や水不足などで水分が取りにくい状態が続くと、口やのど

の粘膜が乾燥してウイルスに感染しやすくなります。また、食事をした後口の中に汚れが残っている

と、細菌が増えてむし歯などのトラブルだけでなく、全身の健康に影響を与える可能性があります。 

《うがい》 

①ペットボトルのキャップ１～２杯の水を口

にふくみます。 

②口の中全体に行きわたるよう「くちゅく

ちゅ」と数回繰り返します。(一気にふく

むより、２～３回にわけて行うと効果

的！) 

歯みがきができないときは、うがいだけでも！ 

《歯みがき》 

①コップに少量の水を入れ、歯ブラシをぬ

らして歯をみがきます。 

②歯ブラシがよごれたら、そのつど汚れを

ティッシュでふきとります。これを繰り

返して歯全体をみがきます。 

③最後にペットボトルの水で口を 

すすぎます。 

 

 大変なことがあると、心と体がとっても頑張ります。心と体にいつもと違った変化が起き

ます。なかなか眠れない、イライラする、思い出して苦しくなる、ぼーっとするなどの心や体

の変化は、誰にでも起こる自然な変化です。心配しなくても大丈夫です！ 

先生は保健室または職員室、みなさんの活動スペースにいるので、いつでも声をかけて

ください♪ 

避難生活、感染症に気を付けて！ 



 

 

 

 

 

 

地震発生から１ヶ月が経ちました。頑張り過ぎていませんか？慣れない生活に体の疲れもたまってい

ると思います。体の不調が現れる前に、１日１回はリラックスタイムを作ってみてください😌体も心もす

っきりするセルフケアをいくつか紹介します。休み時間などに試してみてね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年２月６日(火)  

能登町立松波中学校保健室 

不安や悩み、抱えたままでいないで、SC(スクールカウンセラー)さんに話してみませんか？ 

 先週から、県より SCさんが派遣されています。また、本校の紺谷 SCによる相談（毎週金曜日の午前

中）も受け付けています！こんなこと話してもいいのかな…最近、授業に集中できない。ちょっと雑談し

たいな…なんでも大丈夫です！相談希望の人は、担任の先生か滝井先生まで伝えてください😌 

 また、保護者の方の相談も受けつけています。いつでもご連絡ください。 (72-0004 担当：滝井) 

 

リラックス呼吸法 

肩のリラックス法 

自律神経を整える効

果があります。 

自律神経の乱れは、不

眠やイライラ、疲労感、頭

痛など体の様々な不調に

つながります。 

身体も心もすっきりす

るのでおすすめです 

肩や肩甲骨、背中の筋

肉が緩むことで、呼吸が

楽になります。 

深い呼吸はリラックス

効果があるので、気持ち

も落ち着きます。 

少しだけ伸びをする、

首や肩を回すなどのスト

レッチもおすすめ！ 



 

   

                                      

  

 

 

令和６年３月９日(土)  

能登町立松波中学校保健室 

【卒業生・保護者の皆様】 

３年生のみなさん、入試お疲れ様でした。いよいよ卒業ですね😌みなさんにとって、中学校生活はどのよう

な３年間でしたか？コロナが流行し行事の縮小、感染症対策、そして震災と大変な時期を送ったことと思いま

す。仲良しな３年生。楽しいことが大好きな３年生。そのみなさんの魅力が存分にでた体育祭。後輩たちの感想

に「３年生のおかげで楽しかった」と書かれてあったのが印象的でした！ありのままの自分を大切に高校生活も

楽しんでくださいね👍 

保護者の皆様 

 ３年間、子どもたちが健やかに学校生活を送るためにご協力いただきありがとうございました。「My Health」のご

確認・押印や提出物、毎日の健康管理など、迅速に対応していただいたおかげでスムーズに行うことができました。こ

の場を借りて感謝申し上げます。松波中の卒業生とご家族の皆様のご健康とご多幸を祈っております。 

 🌸成長の記録を渡します🌸 

結んであるリボンは、小学校入学から中学３

年生(１月)までに伸びた身長と同じ長さになって

います。一人一人長さが違います。多くの人に支

えられ、こんなに大きくなったんだなぁということ

を改めて感じてもらえたら、と思います。 

 「My Health」を返却します 

中学校３年間使用した「My Health」を返し

ます。中学生の健康の思い出としてお家で保管

してください。 

欠席者数(今年度) のべ５０人(出席停止は除く) 

／全校のべ１３０人 
3年間の身長の 

伸び(平均) 
１０．９ｃｍ 

保健室来室者数(今年度) のべ９９人／全校のべ２１４人 
3年間の体重の 

増加(平均) 
１０．４ｋｇ 

むし歯治療率 １００％／全校６７％ 
3年間の身長の 

伸び【最高記録】 
２０．１ｃｍ 

 

治療率がなかなか伸びなかった学年ですが、3年生になり、全員治療へ行きました👏 

＼図書館司書 川尻さんからです！／ 


