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新しい年が始まりました。まだまだお正月モードから抜け切れていない、頭

がぼんやりしてしまう…そんな人にお勧めなのは、「歩く」こと。歩くと全身

の筋肉が刺激され、自然と深く呼吸をすることになるので、脳も目覚めて動き

始めます。少し早めの歩調で歩くことがコツです。試してみてね。 

今年も、健康第一でがんばりましょう。 

 

令和 8年 1月８日 (木) 発行 

東浦中学校 保健室 No.10 

かぜ・インフルエンザの

予防をしよう 

１月保健目標 

体温を上げることのメリット 

●かぜや感染症にかかりにくくなる 

（免疫の働きが活発になるため） 

●血のめぐりがよくなる 

（結果、冷えやだるさの予防になる） 

●集中力が高まり、疲れにくくなる 

（脳や体に酸素や栄養が届きやすくなるため） 

温野菜を食べることのメリット 

●体を冷やしにくい 

●消化がよく、胃腸にやさしい 

●かさが減って量を食べやすい 

（野菜不足対策に◎） 

●栄養の吸収率が上がるものもある 

●便秘予防・腸内環境の改善 

●味が甘くなり満足感が高くなる 

温

活

し

よ

う 

休み時間の度

に、のどをう

るおす程度の

水分補給をす

ることがおス

スメです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

１学期の健康診断の結果を受けて、冬休み中に医療機関を受診した方は、

受診報告書を学校へご提出ください。 

心と体のアップデート 

 

～女子からのお悩み相談～ 

 月経（生理）前にイライラするのはなぜ？ 

月経（生理）前は、体の中のホルモンが大きく変わります。そのせいで、いつもより怒りっぽくなる、ちょ 

っとしたことで悲しくなる、友達や家族に強く言ってしまう、ということが起こりやすくなります。でもそれは、

あなたの性格の問題ではありません。体が成長しているサインのひとつです。 

☆イライラした時の対処法☆ 

 ①まず、「今、月経（生理）前かも」と気づく 

  心の中で、「これは体のせい」「後で楽になる」とつぶやいてみる。 

 ②深呼吸をする 

  4 秒かけて鼻から息を吸う。6 秒かけて口からゆっくり吐く。これを３～５回行う。教室でもできるね。 

 ③体を温める 

  重ね着やカイロで保温、温かい飲み物を飲む、お風呂はシャワーだけでなく、湯船につかる。 

 ④食べ物で助ける 

  おススメは、バナナ、ヨーグルト、ナッツ（少しで OK）、みそ汁など。甘いお菓子を食べ 

過ぎないように注意してね。エナジードリンクやコーヒーもひかえめにね。 

 ⑤どうしてもつらい時は「体を休める」「相談する」 

体と心はつながっています。月経（生理）前のイライラも成長の一部。自分の体を知って、大切にしましょう。 

でも、周りの人に「さっきはごめんね。」「今ちょっと生理前で…。」などの心づかいは忘れずに。 

男子の皆さんも、イライラした時の対処法として参考になるものもあると思うので、覚えておいてくださいね。 

 

  

   

「いつもと違う自

分」に気づくことは

大切ですね。 

今の自分は大丈夫？ 

ちょっと立ち止まっ

て、からだからのメ

ッセージを感じてみ

てね。 


