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春
はる

らしいやわらかな日差
ひ ざ

しになってきました。年度
ねんど

末
まつ

なので、けが

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

による保健室
ほけんしつ

の来室者数
らいしつしゃすう

（４～１月
がつ

）をまとめました。 

来月
らいげつ

から新
あたら

しい年度
ねんど

が始
はじ

まります。新年度
しんねんど

にあわてることのない

ように春
はる

休
やす

み中
ちゅう

も、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムをこころがけましょう。 

 

☆保健室
ほ け ん し つ

のまとめ☆ 
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今年度
こ んねん ど

の保健
ほ け ん

室来室者数
しつらいしつしゃすう

は、２６９２人
にん

でした。昨年度
さ く ね ん ど

の３１７８人
にん

と比べ
くら    

、来室者
らいしつしゃ

が減
へ

り

ました。一番
いちばん

多
おお

かったけがは「だぼく」、一番
いちばん

多
おお

かった症状
しょうじょう

は「頭痛
ず つ う

」でした。 

今年度
こ んねん ど

は、目
め

のけがで受診
じゅしん

することが増
ふ

えました。目
め

のけがは、まわりの人
ひと

や物
もの

に注意
ちゅうい

し

たり、物
もの

を振
ふ

り回
まわ

さないよう気
き

をつけたりすると防
ふせ

ぐことができます。また、夜遅
よるおそ

い時間
じかん

まで、

テレビや動画
どうが

を見
み

ていると、次
つぎ

の日
ひ

、起
お

きるのが辛
つら

くなります。睡眠
すいみん

不足
ぶそく

は、体調
たいちょう

不良
ふりょう

や不注意
ふちゅうい

によるけがにつながります。毎日
まいにち

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き、栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

、

自分
じ ぶ ん

にあった運動
うんどう

をすると心
こころ

や体
からだ

の調子
ちょうし

がよくなります。自分
じぶん

の健康
けんこう

を守
まも

るのは、あな

た自身
じしん

です。健康
けんこう

で安全
あんぜん

に過
す

ごすために、まずは、できることからやってみましょう。 

 

転倒
てんとう

した際
さい

、打撲
だ ぼ く

と擦過傷
さっかしょう

など複数
ふくすう

のけがをしていたり、体調
たいちょう

不良
ふりょう

で来
らい

室者
しつしゃ

した際
さい

、頭痛
ず つ う

と吐
は

き気
け

な

ど複数
ふくすう

の症状
しょうじょう

を訴
うった

えたりすることがあります。この場合
ば あ い

、来室者数
らいしつしゃすう

は１
ひと

人
り

ですが、理由
り ゆ う

が２件
けん

となります。

そのため、外科的
げ か て き

理由
り ゆ う

、内科的
な い か て き

理由
り ゆ う

の件数
けんすう

を足した
た   

数
かず

が来室
らいしつ

人数
にんずう

を超
こ

えています。 

３月
がつ

３日
か

は、耳
みみ

の日
ひ

 

 耳
みみ

には、音
おと

を聞いたり
き    

、体
からだ

のバランスを保
たも

った

りする働
はたら

きがあります。耳
みみ

を大切
たいせつ

にするために

も、耳元
みみもと

で大きな
おお    

声
こえ

を出さない
だ    

、耳
みみ

の近く
ちか  

を叩
たた

か

ない、鼻
はな

をかむときは片方
かたほう

ずつやさしくかみまし

ょう。耳
みみ

が聞こえづらい
き      

とき、痛い
いた  

とき、耳
みみ

鳴
な

り

がするときは、病院
びょういん

を受診
じゅしん

しましょう。 

 

１年間
ねんかん

、健康
けんこう

に過
す

ごせたかな？ 

１年間
ねんかん

をふりかえって、よくできたなら◎、まあまあできたなら○、

あまりできていなかったら△を□の中
なか

に書
か

きましょう。 

 

 早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きができた        外
そと

から帰った
かえ    

後
あと

、手
て

洗
あら

いをした 

 毎日
まいにち

３食
しょく

きちんと食べた       大
おお

きなけが・病気
びょうき

をしなかった 

 食
た

べ物
もの

のすききらいを減
へ

らせた    食
しょく

後
ご

に、はみがきをした 

 元
げん

気
き

に運動
うんどう

した 

 

 できたこと（◎や○）は、これからも続
つづ

けていきましょう。もう一歩
いっぽ

だったこと

（△）は、４月
がつ

からの１年間
ねんかん

で◎や○になるよう、頑張
がんば

っていきましょう。 

 

３月
がつ

の「さようなら」と４月
がつ

の「こんにちは」 

 春
はる

は、別
わか

れと出会
で あ

いの季節
きせつ

です。今
いま

まで一緒
いっしょ

に過
す

ごしてきた友達
ともだち

や

先生
せんせい

に「さようなら」すると考
かんが

えるだけでも、寂
さび

しさを感
かん

じたり、不安
ふあん

な気持
き も

ちになったりする人
ひと

もいるでしょう。 

 ストレスをため込
こ

んでしまわないように、自分
じぶん

なりの方法
ほうほう

で心
こころ

をほぐしましょ

う。好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

いたり、運動
うんどう

をしたり、自分
じぶん

の好
す

きなことをしたりして、リフ

レッシュしましょう。やわらかな心
こころ

で４月
がつ

を迎
むか

えれば、きっとよい出会
で あ

いがある

はずです。「こんにちは」の挨拶
あいさつ

と笑顔
えがお

が、楽
たの

しい毎日
まいにち

を運
はこ

んでくれるでしょう。 

 

（株）日本学校保健研修社 発行 月刊誌『健』 ２０２４年３月号より引用 

株式会社東山書房 発行 月刊誌『健康教室』 ２０２５年３月号より引用 
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