ほけんだより １１月 ２０１９年１１月５日
貝塚市立第一中学校
保　健　室

[image: ]急に冷える日も多くなり、風邪をひいたり、体調を崩している人が増えています。また、１０月の中旬頃には、流行性角結膜炎で欠席する人も数名いました。本校では、インフルエンザの感染報告はまだありませんが、全国的には、今年は例年より早めの感染報告が増えているようです。気候の変化が大きかったり、疲れが出やすいこの時期。自己管理を行い、免疫力を高めて、体調を崩さないように気を付けましょう。



[image: ][image: ][image: ][image: ]


[image: C:\Users\h-kakihana\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\3IZPHZ7Q\img14.jpg]
[image: C:\Users\h-kakihana\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\3IZPHZ7Q\img14.jpg][image: C:\Users\h-kakihana\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\3IZPHZ7Q\img14.jpg]

[image: C:\Users\h-kakihana\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\3IZPHZ7Q\img14.jpg]



[image: C:\Users\h-kakihana\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\3IZPHZ7Q\img14.jpg][image: C:\Users\h-kakihana\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\3IZPHZ7Q\img14.jpg]


[image: C:\Users\h-kakihana\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\EHROLLQW\img6.jpg]予防接種が大切なのは、こんな理由


[image: C:\Users\h-kakihana\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\EHROLLQW\img6.jpg]練習したことと、していないこと。練習したことの方が、本番でうまく対応できますよね。体には侵入してきたウイルスを異物と認識して「抗体」を作る免疫反応があります。このことは記憶され、次に同じウイルスが侵入すると素早い対応で体を守ってくれます。
この免疫反応を、ワクチンを使って「練習」しておくのが予防接種。ウイルスが作られたワクチンによって免疫反応が記憶され、本物のウイルスが侵入した時により早く強く抗体が作られます。インフルエンザの予防接種は抗体が作られるまでに約２週間。抗体の免疫は５カ月ほど続きます。受験生は１１月中には受けておくと安心かもしれませんね。









[image: ]体温のしくみと働き


　知っていそうでよく知らない『体温』。体温は、脳の中心近くにある
視床下部で、気温の変化や病原菌の侵入などに対応するために調節され、
体を守ってくれているものです。
●低体温とは？
普段の体温（平熱）が36℃を下回る状態を「低体温」といいます。生活リズムの乱れや運動不足などから、低体温の人は増える傾向にあります。
●人間の体温は、なぜ３６℃台？
私たちは、食物などからとりいれた物質を、体に必要な物質につくりかえたり、体内の物質を分解して、生体を維持するのに必要なエネルギーをつくり出しています。
人間の場合、こうしたしくみが
もっともうまく働くのが36.5℃
～37℃前後だと考えられています。
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　保健室でよく、「朝計ったときより体温が上がってる」という会話を聞きますが、それは自然なこと。体温は一日のうちに０．６～１℃ぐらいの範囲で変動します。これは『昼に活動し、夜眠る』という人間が長い年月にわたって身に付けた生体リズムだからです。午前２時～５時ごろ最も低く、そのあと少しずつ上昇して
午後３～６時ごろ最も高くなるのです。

[image: ]体温（℃）





時


また、「私、低体温やねん」という話も、保健室でよく耳にします。体温は、生活リズムに深い結びつきがあります。夜更かし・朝ごはんの欠食などの乱れた生活が続くと、体温のリズムも崩れ、日中の活動する時間に脳や体が目覚めず十分に働かなくなります。やがて、ホルモンの分泌にも影響し、頭痛・だるい・腹痛・ボーっとする・イライラする・集中力の低下などの症状が心と体にあらわれてきます。改善方法もまた、生活リズム！『よく食べ、よく眠り、よく動く』習慣で、元気な毎日がつくれますよ！！
掲示物が変わりました♪
　ピロティの掲示物が変わりました！今回は、『おしゃれ障がい』についてを貼っています。
身体への害を知らなくて、早くから安易におしゃれをして
しまったばかりに、将来につけを回してしまう。そんなこ
とになる前にきちんとした知識を持っておいてほしい、と
いう保健室の先生たちの思いで作っています。一度見て、
今、本当に必要なおしゃれかどうかを考える機会にして
ください。見かけの美しさよりも内面的な美しさを大切
にしてほしいと願っています。
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医薬品と健康　～「自己管理」ができるように～


薬は、正しく使うと安全で、病気を治したり、症状を和らげてくれる便利なものです。しかし、間違った使用方法は危険な行為にもなります。意外と知らない
人も多い、薬の正しい使い方。下記を読んで正しい使用方法を確認し、自分の体調を上手に自己管理できるようになるといいですね。



[image: http://t.pimg.jp/007/173/568/1/7173568.jpg]間違った使い方をしていませんか？
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仲のよい友だちだから、薬もシェアしてもよい？


[image: ]医薬品は、一人ひとりの症状に合わせて使います。友だちに医薬品を
あげたり、友だちからもらったり、家族が病院で処方された医薬品を他の
人が使ったりしてはいけません。



[image: ]同じ症状なら、友だちに薬をあげてもよい？



[image: ]同じような症状でも、違う病気が原因かもしれません。体質によって
は、思わぬ副作用が現れる場合もありますので、薬をあげたりもらったり
することはよくありません。




[image: ]正しい量の薬では効かないときは、続けて
もう１回分飲んでもよい？




一度にたくさんの量を飲んだからといって、すぐに効くものではありません。かえって気分が悪くなったり、フラフラしたりするなどの危険性があります。使用上の注意をよく読み、用法・用量を守って正しく使用することが大切です。
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薬を、お茶や牛乳、ジュースで飲んでもよい？


[image: ]　　　　　水以外のもので飲むと、薬の効果を弱めたり、頭痛、腹痛、胃痛、下痢等
の副作用が強く出てくる場合があります。また、意識障害やけいれん等、重
度の副作用をおこす場合もありますので、薬は水で飲んでくださいね。




[image: ]錠剤は、ガリガリかんで飲んでもよい？


[image: ]錠剤やカプセルの薬は、効果が長時間持続するように少しずつ溶けるようにしたり、苦みの強い薬を飲みやすくしたりするためにコーティングされているものもあります。かまずに飲みましょう。





[image: http://kids.wanpug.com/illust/illust333.png]サプリメントは、不足しがちな栄養素を補助するための『食品』です。病気の予防を目的としたもので、病気を治したり症状を和らげるための病気を治す目的とした医薬品と、形が似ているものもありますが、医薬品ではありません。
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[image: ][image: ]学校に薬をもってきてもよい？

トローチってなめすぎるとよくない？


[image: ]　　　　　　トローチにはのどの痛みや炎症の病原菌を殺す薬剤を含んでいるものがあります。規定以上の回数を使用すると、善い菌を減らしてカビが増殖することもあるので、注意してくださいね。
もちろんです！保健室に内服薬はおいていないので、腹痛や頭痛、生理痛、持病などのために、自分で薬を持ってきて、自分で対応している子はたくさんいます。ただし、持ってきた薬を他の人にあげたり、落としたりしないように、保管方法には気を付けてくださいね。



[image: ]サプリメントも医薬品？


サプリメントは、不足しがちな栄養素を補助するための『食品』です。病気の予防を目的としたもので、病気を治したり症状を和らげることを目的とした医薬品と、形が似ているものもありますが、医薬品ではありません。
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学校に薬をもってきてもよい？

もちろんです！保健室に内服薬はおいていないので、腹痛や頭痛、生理痛、持病などのために、自分で薬を持ってきて、自分で対応している人はたくさんいます。ただし、持ってきた薬を他の人にあげたり、落としたりしないように、保管方法には気を付けてくださいね。
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ほんのちょっとのことでも、「だるい」「ウザい」「もうやだ」「はぁ～？」「だって」の言葉を発していませんか？よく保健室でも耳にします。ネガティブな口ぐせは、自分でも気づかないうちに自分をどんどんしばっていくものです。本当はできることもできなくなったり、結果として自分で嫌なことを増やしてしまっていることに…。「毎日がつまらなくて、いいことなんか一つもない…」そう思わせているのが自分自身かもしれませんよ。
[bookmark: _GoBack]また、自分だけではなく、周りの人にも、ネガティブ発言で不快な思いをさせているかもしれません。つまらなさそうなことを言う人と、楽しそうな話をしている人の方、どちらが気楽に一緒にいられますか？　ネガティブな発言が、トラブルの原因にもなりかねません。
今日からは、「ありがとう」「もうひとふんばり」「よしっ！」「次はがん
ばろう」「大丈夫」…こんな言葉を、自分にも周りの人にも、たくさん使って
みてください。きっと、あなたの顔はキラキラ輝いて、こころも元気に、前を
向いて歩けるようになるはずです。そして、その言葉や姿が、あなただけでは
なく、周りの人のこころも元気にするお薬になるかもしれないですね♪
ポジティブな言葉が「こころのお薬」に♪
学校に薬を持ってきてもよい？


[image: ]もちろんです！保健室に内服薬はありませんので、腹痛や頭痛、生理痛、持病等の薬など、自分で持ってきて対応している子はたくさんいます。ただし、人にあげたり、落としたりしないように、きちんと自己管理してくださいね。
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