
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2024 年 12 月 16 日 

小木中学校 

保健だより №10  

 

 

２学期も残りわずかとなり、あと７日ほどで冬休みに入り

ます。冬休みは、クリスマス、大晦日、お正月などがあり、生活

リズムが乱れやすくなります。自分で自分の生活リズムを意

識して、健康で元気な冬休みを過ごしてください。 

保健室からのお知らせ 「My Health」について 

①  「My Health」を配付します。 ８ページの身長と体重のグラフを作成してください。 

②   ９月の身長と体重を保護者の方に見てもらい、８ページの９月の部分に保護者印を押しても

らい、学校に提出してください。 

石川県よい歯の学校運動

で表彰されました！ 

 

【中学校小規模校 優良校】  

 

 

 

 

 

 

 

 

審査の基準は、「むし歯のない生徒の率」、

「むし歯経験のある生徒の率」、「検診後処置完

了した生徒の率」などです。  

小木中学校は昨年度の「むし歯予防努力校」

に続き、今年度は「優良校」として表彰されまし

た。これからも歯と口の健康に気をつけ、新し

いむし歯をつくらないよう心がけましょう。 

アニバーサリー反応について 

 令和６年能登半島地震から 1年をむかえよ

うとしています。この時期に『アニバーサリー

反応』が起こることがあります。 
 

〇『アニバーサリー反応』とは？ 

ある出来事から１か月、半年、1年、2年とい

った節目の時期に、一度おさまっていた心身の

反応がぶり返すことをいいます。 

 

〇どのような反応があるの？ 

・緊張する、不安になる  ・落ち着かない 

・眠れない    ・怖い夢をみる 

・思い出したくないのに思い出す 

・ニュースを見たくない、聞きたくない… 

など、いろいろな反応があります。 
 

＊誰にでも起こりうるあたりまえの反応です 

＊対処法 ： リラクセーション法、誰かに話を

聴いてもらう、好きなことに取り組む・・・など

があります。 
 

気になることや心配なことがある人は、保健

室や学校の先生に声をかけてください。 

 

冬の健康管理について考えよう 



『薬物乱用防止教室』が開催されました 

 

 

 
＜生徒の感想より一部を紹介します＞ 

 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

12月12日（木）２年生を対象に薬物乱用防止教

室が開催されました。講師は能登北部保健福祉セ

ンターの鈴木史奈子さんです。オーバードーズや大

麻・覚せい剤などが心身に及ぼす影響について学

びました。 

ニュースなどで、薬物をつかって捕まったと

何回も聴いたことがあったし、最近では「オーバ

ードーズ」というものもあることは知っていま

した。でも、詳しい話は知らなかったし、今回を

通して知るきっかけになったのでよかったで

す。「自分は絶対につかわない！」と思っていて

も、そういう場面になったらつかってしまうか

もしれないし、気をつけたいなと思いました。  

Nさん 

薬物乱用は大麻などの違法薬物を使うことだ

けだと思っていたので、市販薬などでも使い方

によって起こってしまうことを知っておどろき

ました。違法な物が身近に売っていたり、生えて

いたりするということもびっくりしたし、怖い

なと思いました。体への悪影響も大きいことも

知ったので気をつけたいです。  Aさん 

『メディア時間短縮ウィーク』  

の結果  （11月） 

 

 

 

 

 

 

各学年の 1日の利用時間（平均）は、上記のよ

うな結果でした。 

メディア利用時間が一番多かった学年は １年

生でした。 

一番少なかったのは ２年生でした。 

メディア利用時間が長い人ほど就寝時刻が遅

い傾向がありました。 

期末テスト前の期間だったのですが、昨年度に

比べメディア利用時間が多かったです。メディア

利用時間を自分でコントロールできるようになる

といいですね。 

メディア利用時間 各学年平均 

1年 181分 

2年 132分 

3年 145分 

https://www.irasutoya.com/2015/09/blog-post_22.html


 


