
 
  

 

 

 

  

吉野中学校 

保健室 

少しずつ寒さも和らぎ、春の訪れを感じる季節になりました。みなさんにとってどん 

な１年だったでしょうか。３月が始まり、いよいよ来週末は卒業式ですね。３年生にと 

っては、中学校生活の修了と同時に、９年間の義務教育の締めくくりともなる、とても 

大切な日です。また、１・２年生にとっては各学年のまとめの月です。１年間を振り返 

り、次の学年に向けての準備を始めましょう。学習面だけではなく生活面も振り返り、 

気づいたことを来年度に活かしていけるように、有意義な 1ヶ月にしましょう！ 

 

日本スポーツ振興センターへの申請忘れはありませんか。 

学校管理下のけが等で受診された場合、日本スポーツ振興センター災害共済給付金の申請手続きを行う

ことができます。担任や部活動顧問、または保健室へお知らせください。 給付については日本スポーツ振

興センターが規約に基づき審査し、決定します。なお、受診した月から 2年間請求を行わなかった場合は、

センターの定める時効によって申請手続きを行うことができなくなりますので、手続きが必要な場合は早

めに連絡と書類提出をお願いします。 

体と心の健康の土台 

○睡眠について 

頭痛や倦怠感など体調不良の原因に睡眠不足が 

関係していることがあります。１度自分の生活を 

振り返ってみましょう。何時に寝て、何時に起き 

ていますか。忙しい毎日の中で、時間を削るなら 

「睡眠時間」とならないように注意が必要です。 

 

○ストレスについて 

ストレスは人間にとって不要なものではありま 

せん。ストレスがあることで、成長できることも 

たくさんあります。しかし、ストレスが大きくな 

りすぎると、今まで通りの方法では発散できなく 

なることもあるでしょう。状況に合わせて、上手 

にストレスを発散できるように、趣味や運動など 

自分なりのストレス発散法をいくつか身に付けて 

おきましょう。 



 
耳を大切にするためには? 

□耳掃除は入口近くをやさしく 

□鼻は片方ずつ静かにかむ 

□イヤホン・ヘッドホンは使う時

間と音量に注意 


