
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起き
お き

・朝
あさ

ご飯
 はん

 

血行
けっこう

の維持
い じ

  
 

知らず
し

知らず
し

のうちに、体
からだ

に悪い
わる

ことをしてしまう人
ひと

が多い
おお

ため、 

それらを排除
は い じ ょ

して健康
けん こ う

に努める
つと

ことが大切
たいせつ

です。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 10 月号 
令和 6年 10 月 2 日（水） 

小牛田高等学園 

保健室 

 小牛田
こ ご た

高等
こ う と う

学園
がくえん

の１０月
  が つ

は、「現場
げ ん ば

実習
じっしゅう

」の月
つき

です。 

  心身
しんしん

の健康
けんこう

を大切
たいせつ

にし、上手
じ ょ う ず

にコントロールをしましょう。 

  実習
じっしゅう

応援
おうえん

企画
き か く

ととして、5
５

月号
がつごう

とは、「セルフケアその１ 睡眠
すいみん

とをとうう」をテーマに掲載
けいさい

とをし

ました。今回
こんかい

は、「健康
けんこう

なからだを保つ
たも

こと」について取り上げます
と       あ

。 

実習
じっしゅう

に役立てて
やくだ

ください。応援
おうえん

しています。  

 

セルフケアその２ 健康
けんこう

なからだを保とう
たも

 

  学校
がっこう

には、学
がっ

校医
こ う い

の先生方
せんせいがた

や SC、栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

など専門家
せんもんか

の先生方
せんせいがた

がおり、みなさんを

サポートしています。そこで、実習
じっしゅう

に向け
む

てアドバイスをいただきました。 

 

 

食事のバランスは

偏って
かたよ

いないか 

エネルギーは足りて

いるか？ 

栄養教諭 佐藤
さ と う

 久美
く み

 先生より 

 

P o i n t 

バランスのとれた食事
しょくじ

にするように心がける
こころ

 

 

ビタミン B群
ぐん

を意識
い し き

して食べる
た

 
＊特
とく

にビタミン B１が不足
ふ そ く

すると疲労
ひ ろ う

やだるさ、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

になります。 

 

 

〈ビタミン B1 を多く含む食品〉 

○豚肉 ○うなぎ ○大豆 ○ごま 

○カシューナッツ○玄米 

〈ビタミン B２を多く含む食品〉 

○レバー（豚・牛・鶏） ○納豆 

○かつお（生） ○うなぎ ○生卵

○のり ○わかめ ○モロヘイヤ 

〈ビタミンB6 を多く含む食品〉 

○まぐろ赤身 ○かつお、さば（生）

○レバー（（豚・牛・鶏） ○鶏むね肉  

〈ビタミン 12 を多く含む食品〉 

○貝類 ○レバー（豚・牛・鶏） 

○いわし、さんま、さば（生） 

○卵黄（生）○のり ○わかめ 

 

学校医 髙
たか

城
ぎ

 利
り

江
え

 先生より 

 

健康診断（内科検診）でお世話になった 

 

 
 

 

 

 

 

 自分
じ ぶ ん

のの生活
せいかつ

のを振り返り
ふ   かえ

の、規則正しい
きそく ただ

生活
せいかつ

のをすこことが

大切
たいせつ

なのですね！ 

  柔軟
じゅうなん

体操
たいそう

も取り入れて
と   い

、実習
じっしゅう

を乗り切りましょう
の    き

！ 

 

 

 

 

 

 

これを食べれば
た

疲労
ひうう

とが回復
かいふく

とする

というよりも、疲れにくい
つか

体
からだ

とを

作る
つく

ことが大切
たいせつ

です。 

 

ラジオ体操
たいそう

などの 

柔軟
じゅうなん

体操
たいそう

とで血行
け っ こ う

維持
い じ

とができ

ますよ！ 



 

【月経
げっけい

の上手
じょうず

な乗り切り方
の   き   かた

】 

○鎮痛剤
ちんつうざい

の服用
ふくよう

 

○生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の見直し
みなお

 

○月
   げっ

経
けい

ダイアリーをつけこ 

○婦人科
ふ じ ん か

の先生
せんせい

に相談
そうだん

すこ 

 

10 月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「目
め

の病気
びょうき

やけがに気
き

をつけよう」 
 

小牛田高等学園に在籍するみなさんの 

 

視
し

 力
りょく

 について 
 

 

全体
ぜ ん た い

の６５％が A判定
は ん て い

でした。 

  B、C、D判定
は ん て い

は、再検査
さ い け ん さ

の対象
たいしょう

です。 

B と C判定
は ん て い

となった人
ひ と

は全体
ぜ ん た い

の 33.4％でした。 

黒板
こくばん

が見えにくい
み

、周囲
しゅうい

がよく見えない
み

という状況
じょうきょう

は、勉強
べんきょう

に支障
ししょう

が出ることがあります。 

また、転倒
てんとう

とする等
など

危険
きけん

とを伴います
ともな

と。安心
あんしん

と 安全
あ ん ぜ ん

とな学校
が っ こ う

生活
せいかつ

とに「きちんと見えて
み

といるかどう

か」はとても大切
た い せつ

です。 

再検査
さ い け ん さ

となった人
ひ と

は、早め
はや

に眼科
がんか

等
など

を受診
じゅしん

しましょう。 

 

 

 

第 4 回 「 月経
げっけい

（ を 上手
じょうず

（ に 乗り切ろう
の    き

（   
 性について学ぼう 

 

 

【月経
げっけい

に伴う
ともな

悩み
なや

】 

○腹痛
ふくつう

、腰痛
ようつう

、頭痛
ず つ う

、便秘
べ ん ぴ

、下痢
げ り

等
とう

 

○月
  げっ

経
けい

がだらだら続く
つづ

 

○月
  げっ

経
けい

の時期
じき

がばらばら 

○月
  げっ

経
けい

がこなくなった 

○月
  げっ

経中
けいちゅう

の血液量
けつえきりょう

が多い
おお

、少ない
すく

 

初経後
しょけいご

、３～４年
ね ん

かけてゆっくりと周期
しゅうき

が安定
あんてい

します。 

 

【月経
げっけい

のリズム】 

 

○外出先
がいしゅつさき

のなどで月経
げっけい

のに伴う
と も な

貧血
ひんけつ

等
など

のの 症 状
しょうじょう

があこ場合
ば あ い

は、無理
む り

せず休養
きゅうよう

しましょう。 

○いつ月経
げっけい

のがきても良い
よ

のよう、ナプキンを

準備
じゅんび

しておくと安心
あんしん

です。 

【月経
げっけい

とは？】 

 月経
げっけい

は、卵子
らんし

が飛び出した
と    だ

約
やく

2週間後
しゅうかんご

､
、

子宮
しきゅう

の内膜
ないまく

が少し
すこ

ずつ剥がれて
は

体
からだ

の外
そと

に出て
で

くこことを

言います
い

。 

 初経
しょけい

は「第２
だい

の誕生
たんじょう

日
び

」と呼ばれ
よ

、「おめでとう」

と声
こえ

のを掛けられた
か

人
ひと

のも多い
お お

のかもしれません。新しい
あたら

いのちを産む
う

のことができこ女性
じょせい

のだけにあこからだの

はたらきです。 

 

 


