
ほけんだより  

 

 

令和 4年度がもうすぐ終わります。4月から今まで、どんな 1年間でしたか？ 

ケガをしたり、病気にかかってしまったりして、思うように活動できなかったこともあるかも知れませ

んが、それぞれに頑張った 1年間だったと思います。 

みなさんが毎日元気に過ごせるためにも「自分の健康は自分で守る」という意識を持って過ごしてもら

いたいと思っています。まずはこの 1年間の生活を振り返ってみましょう。 

 

健康を守る「４つの力」  

この 1年間を振り返ってチェック！チェックがつかない項目は、毎日の生活の中で意識しましょう。 

病気予防力

 

ケガ予防力

 

ストレス対応力

 

応急処置力

 

★毎日の健康チェックを習慣に！  

 

令和５年３月１０日 

豊玉高校保健室  

来室が多かった月 

７月・５月         

体調不良等での利用 のべ２４５人 

けが等での利用   のべ ５５人 

 来室理由ＴＯＰ３ 

１ 胃腸症状（腹痛・吐気） 

２ 頭痛 

３ 皮膚の症状 

(2 月末現在) 

300 

 

体や心の小さな変化にいち早く気づいて対処するとGood！ 



 

新年度を元気に迎えるために 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「請求忘れ」はありませんか？！「学校でけがして受診した…」があれば保健室へ！ 

学校にいる間、部活動中、登下校中のけが等で受診した人は、保健室へ来て下さい。「日本スポーツ

振興センター」の災害給付金の請求手続きをします。発生から日が経つと、いつのけがでどこにどの

期間受診したのか、わからなくなってしまうなど、手続きが面倒になります。また、請求できる時効

は発生から２年間（それ以降は手続きできない）と決まっています。 

スムーズに手続きを済ませるために、思い出した時点で保健室へ知らせてください。 

睡眠の大切さを伝えるために作られた「睡眠 12

か条」というものがあります。 

その 6番目は 

リラックスして眠るためには、寝室の環境づく

りが大切です。みなさんの眠りの環境はどうで

すか？ 

※参考：厚労省「健康づくりのための睡眠指針」2014 

・生活（睡眠・食事）リズムをくずさない！ 

・スマホやゲーム、ＳＮＳとの付き合いすぎに注意！ 

・身の回りの整理をしよう。 

・必要な治療や定期検査を済ませよう。 

 

もうすぐ春休み 


