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学旅行ですJJ

◎体調の悪い人、持病等で心配なことがある人は病院を受診し主治医の指示

を受けておこう !!
。飛行機の上昇・下降時に気圧の変化で中耳炎を起こす事があります。特に風邪をひいている人

や中耳炎の既往がある人は耳鼻科で相談したり、必要な治療を受けておきましょう。
・むし歯も気圧の変化で痛みが酷<なる場合があります。きちんと治療を済ませましょう。
・薬が必要な人は、必ず自分の体に合った飲みなれた薬を持参しましょう。勝手に自分たちで薬

の貸し借りをするのは絶対ダメ !!
◎睡眠をきちんととる !!
・必ず当日中 (0時まで)に布国に入るようにしよう !

・修学旅行中は消灯時間を守ろう !睡眠時間は自分の体を守るための大切な時間。

周りの人の安眠を妨害するのは絶対ダメ !!
◎3食きちんと食べる !!
0緑黄色野菜や柑橘類は免疫力∪Pに効果的 |

・旅行中は野菜が不足しがちです。バイキングなどを利用し積極的に摂ろう !

は行例
◎帰宅後はしっかり休責をとる !!
疲れを残さないために週末はしつかり休もう l

◎修学旅行中の病気や怪我で帰宅後に病院受診した場合は必ず保健室まで連lleを !!
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11月 8日 :き「ら111歯の日」ですJJ
5月に実施した歯科検診の結果、本校生 8.8%にはむし歯が無 とても良い状態です。
むし歯が無かつた人はこの調子で□腔内の健康を保つていつてください。

むし歯にならないようにするためには、毎日磨き残しのないように丁寧に歯磨きをするほか、

歯医者さんに行つて定期的に□腔内をチェックしてもらい、歯垢・歯石を取つてもらつたり自分

の

冒普ビ績1昼「 躯藁房掲漏3と理著:]冠趾 子菖薫l;台療を受けた人は 15人で、現在
し歯の治療率は16. す。風邪は自然に治るけれど、むし歯は放置しても自然治癒しま

せん !!悪化します !!しつかり治療してみんなで治療率100%を 目指しましょう。
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・ 治療が晰要なかつた人

躍治療済みの人

・治療がまだの人
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インフ′Lエンザ予賄に歯磨きrr
インフルエンザ対策といえば、まめに手洗い、まめにマスク

00。 ですが、

実は歯磨きも有効だと知つていますか?イ ンフルエンザウイルスを取り込み

やす<してしまう細菌が□の中にいるため、これをしつかり歯磨きで取り除
けば、感染しにくくなるのです。

むし歯予防だけではなく、インフルエンザの予防のためにも丁寧な歯磨き

をしましょう !
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清潔なガーゼやハンカチをぬらし、指先をつつみ込むよう1こ指に巻いて、国内を

))優 しくら、き取ります。歯の裏側、ほほの内側Iなどをふき取るとスッキリしますよ。

◆水を何回かに分けて飲んでみる (飴をなめたり、ガムを噛むことも効果的)

◆あ<びをしたり、□を大きく開けてみる
◆□を閉じ、鼻をつまんで鼻に軽い圧力をかけ、息または唾を飲む「耳抜き」をする

10代に多い日経□離症 教育相談予定

平成28年度スポーツ庁委託事業「子供の体力
向上課題対策プロジェクト」の調査によると、女

子中高生の約7害」が月経痛の悩みを持つており、

月経関連症状で学業運動に影響がないと答えた

のはわずか20%で した。
もし、毎月困つていたり、

修学旅行や入試と重なつ

たらどうしようと悩んで

いる人がいたら、一度保健

室に相談に来て<ださい。
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国内を傷つけないよう、力を入れずl_優 しく

みがきます。しばらくして歯ブラシが汚れてき
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ベットボ トルのキャップ 1～ 2杯分で

も■分すすげます。歯と歯の間や口内全
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<相談場所>カウンセリングルーム
<相談B寺間>午前… 9:30～ 12:30

午後…14:00～ 17:00
*時 FoO調整の都合上、 2日前までに担任
または保健室まで申し出て<ださい。

11月 12月
8日 (金)午後 6日 (金)午後
15日 (金)午後 20日 (金)卜制
29日 (金)午後
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彗博温争
‐りませんか?

人間はふだん36～37℃ くらいの体温を保つように

なつています。

會体録君ポ暫警熱を逃が司1
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今月の担当は…
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血液の中には免疫機能を

もつ自血球がいます。自血

球は血流にのつてからだを

めぐり、細菌やウイルスな

どをやつつけています。

体温が下がると血流が悪

くなるために、その機能が

落ちてしまいます。
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そうそろ、インフルユシサ拗ちん行りむずのてい林調移′
しっかりして寒さに燃えメιメラ。
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