
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

３月～４月はたくさんの「さようなら」と「初めまして」が訪れます。 

大好きだった先輩が卒業したり、進級して仲良しの友達とクラスが 

離れたり。別れはさみしいですが、想い出はきっと消えません。 

新しい出会いを楽しみつつ、想い出を積み重ねられると良いですね。 

 

県立明石高校 

保健環境部 

そして、今年度ももうすぐ終わります。歯科の受診など、しそびれていることはありま

せんか？すっきりした気持ちで新年度を迎えられるように、準備を整えておきましょう。 

 



 

 
今年度の 2月末までで、体調不良やケガ、相談などで来室した人数を集計しました。 

（スポーツ振興センターの手続きや、その他の用事で来た人は入っていません。） 

 
昨年度に比べると、利用者は少なく、元気に学校生活を過ごせた人が多かったのではない

でしょうか。一方、症状別では、頭痛を訴える人が最多でした。片頭痛の他、睡眠不足やホルモ

ンバランスの乱れ、熱中症、発熱、眼精疲労、肩こりなど様々な要因で、頭痛は起こります。 

特にスマホを使用していて、夜眠るのが遅くなり、翌日頭痛…というパターンは、よく聞きます。 

←この生徒保健委員からのポスターを、ぜひ参考にして、次年度も元気に過ごせますように！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生徒保健委員作成、今月の教室掲示ポスター 

春休みも『早寝早起き』で新学期に備えましょう！ 
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＊8月を除く 

今年度の保健室利用状況 

≪よくある頭痛のタイプについて≫ 

 症状 対処 

★緊張型頭痛 頭をキューっと締め 

付けられるような鈍 

い痛みが長く続く。 

筋肉の緊張やこりが原因なので、温

め＆ストレッチで血行を促進すると良

い。 

★片頭痛 片方または両方のこめかみ、

目の周囲がズキズキ脈打つ

ように痛む。 

光や音で悪化するため、暗い静かな

部屋で休む。脳の血管が拡がった状

態なので冷やすのも有効。 

★注意が必要な

頭痛 

突然の激しい痛みや、吐き気、しびれを伴う場合、頭部を強く打った後

の痛みは、命にかかわることも。我慢せずに医療機関へ！ 

 

 


