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保健室　

　寒さが少しずつ和らぎ、春の気配を感じられるようになりましたね。

早いもので今年度も残りわずかになりました。この一年でこころも体も、

皆さんのペースで成長出来たと思います。新年度に向けて、規則正しい

生活習慣の見直しをしてみましょう！治療が必要な病気や検査のある人

は、春休み中には済ませておきましょう。残りの日々も大切に、自分の心と体が健康であることを

心がけて、元気よく過ごしましょう！

１年間の健康生活の反省をしよう
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今年度の保健室の利用のようす

合計　　　　　　人

病気
理由
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２位：きもちわるい
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　もうすぐ進級・進学の季節ですね。この1年で大きくたくましくなった皆さんの姿を、先生た
ちもとても嬉しく思っています。自分の体に「1年間お疲れさま」と声をかけてみましょう。

「次はこうしてみよう」
と考えることは、自分を
大切にすること。新しい
学年を最高のコンディシ
ョンで迎えられるよう、
経験をバトンにしてつな
げていきましょう！

◯元気に過ごせた人：その素晴らしい生活リズムを、

　　　　　　　　　　ぜひこれからも続けてください。

◯ケガや病気をした人：「どうしてそうなったのかな？」と、

　　　　　　　　　　　少しだけ振り返ってみてください。
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　３月・４月は卒業式や入学式のシーズンです。 長い時間じっと立っていたり、急に立ち上が

ったりしたとき、頭が「クラッ」としたことはありませんか？

これは「脳貧血（のうひんけつ）」かもしれません。

脳貧血は、血液が頭までうまく届かなくなって、脳が「酸素（さんそ）が足りないよー！」と

びっくりしてしまうことで起こります。

★こんなサインに気をつけて！
　・気持ちが悪くなる（吐き気）

　・あくびが何度も出る

　・体から力が抜ける感じがする

　・目の前が暗くなる、フラフラする

　「あくびが出る」「景色が暗く見える」のは、体が「休んで！」と出しているサインです。

座ったり、涼しい場所で休んだりすれば、すぐに良くなります。

　もし「おかしいな」と思ったら、ガマンせずにすぐ近くの先生や友だちに伝えてくださいね。

【脳貧血を防ぐ３つの約束】
　・しっかり　寝　る： 寝不足は、脳貧血の一番の原因です。

　・朝ごはんを食べる： 体にエネルギーをしっかりチャージしましょう。

　・「無理」をしない： 練習中に気分が悪くなったら、早めに教えてください。
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式典で「クラッ」としないために

　日頃より本校の保健・安全につきまして、ご理解とご協力をいただき

ありがとうございます。来年度も保健室では、子どもたち一人ひとりの

健康と安全に配慮しながら、学校生活を元気に過ごすことができますよ

うサポートしていきますので、どうぞよろしくお願いいたします。

保護者のみなさまへ

　３月３日は耳の日です。「3」の形が耳に似ていることや、「3（み）3（み）」の語呂合

わせから決められました。電話を発明したベルさんの誕生日でもあります。みんなの生活を

支える大切な「耳」について、考えてみる日にしましょう！
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