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新島中学校　保健室
鎌形 (かまがた) 葉月 (はづき)
８月





いよいよ、みなさんが待 (ま)ちに待 (ま)った夏休 (なつやす)みに入 (はい)ります。夏 (なつ)休 (やす)み中 (ちゅう)は部活動 (ぶかつどう)以外 (いがい)にも外出 (がいしゅつ)する機会 (きかい)が増 (ふ)えると思 (おも)います。生活 (せいかつ)リズムを崩 (くず)すことなく、体調 (たいちょう)管理 (かんり)に十分 (じゅうぶん)気 (き)を付 (つ)けて、有 (ゆう)意 (い)義 (ぎ)な夏 (なつ)休 (やす)みを過 (す)ごしてください。もちろん、こまめな塩分 (えんぶん)・水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)などの熱中症 (ねっちゅうしょう)対策 (たいさく)も忘 (わす)れずにしましょう！
8月 (がつ)21日 (にち)、９月 (がつ)２日 (か)にみなさんと会 (あ)えるのを楽 (たの)しみにしています😊。









7月10日（水）に「思春期講演会」を実施しました❕

　7月10日（水）に3年生を対象に思春期講演会を実施しました。助産師の齋藤葉子先生を講師としてお招きし、「思春期の性と健康」をテーマに思春期における体と心の変化、自分や自分の周りの人を大切にすること、性感染症の予防についてなど、齋藤先生のご経験を交えながら幅広い内容でお話をしていただきました。
これから、大人に向けて体と心が変化をしていくこの時期に貴重なお話を聴くことができ、とても良い経験になったのではないかと思います。自分と自分の周りの人を大事にすること、それは、希望ある自分のこれからの将来を大切にすることにも繋がっています。この思春期講演会で学んだことを活かして、生徒一人一人がこれから素敵な大人になってくれることを願っています🍀。
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生徒の感想
・自分の身体のことや、性行為のリスクなどを知り、もっと自分を大切にしようと思えた。
・性感染を防止する方法などは他人事じゃないし、責任を持って気をつけなければならないと思った。
・性感染症にかかった人数や中学生や高校生の中絶の人数が思っていたよりも多くてびっくりした。
・今まで性のこととかをあまり考えたことがなかったけど、今日の講演会を聞いて、よく考えようと思った。









[image: 「夏休み」のイラスト文字][image: ][image: ]
　　　　　　のすごし方
夏 (なつ)休 (やす)みがもうすぐ始 (はじ)まりますね。楽 (たの)しみなことはなんですか？長 (なが)い休 (やす)みにしか挑 (ちょう)戦 (せん)できないことにぜひ挑 (ちょう)戦 (せん)してみてください！！そこで、夏 (なつ)休 (やす)みを健 (けん)康 (こう)に楽 (たの)しくすごすために、３つのことを確 (かく)認 (にん)しましょう。
①「うがい・手洗 (てあら)い」忘 (わす)れずに！
　学 (がっ)校 (こう)から帰 (かえ)ってきたとき。運 (うん)動 (どう)を終 (お)えたとき。外 (がい)出 (しゅつ)から帰 (かえ)ってきたとき。トイレから出 (で)るとき。ご飯 (はん)を食 (た)べるときなど・・・。「うがい・手 (て)洗 (あら)い」は感 (かん)染 (せん)症 (しょう)だけでなく、食 (しょく)中 (ちゅう)毒 (どく)などのウイルスからも身 (み)を守 (まも)ってくれます。ウイルスが体 (からだ)の中 (なか)に入 (はい)って体 (たい)調 (ちょう)を悪 (わる)くすると、楽 (たの)しみにしていた予 (よ)定 (てい)や部 (ぶ)活 (かつ)動 (どう)、高 (こう)校 (こう)説 (せつ)明 (めい)会 (かい)などに行 (い)けなくなってしまいます。まず、「うがい・手 (て)洗 (あら)い」をしっかりとして、健 (けん)康 (こう)な体 (からだ)で夏 (なつ)休 (やす)みを楽 (たの)しくすごしましょう！

②夏 (なつ)休 (やす)みでも「早 (はや)寝 (ね)・早 (はや)起 (お)き・朝 (あさ)ごはん」
　長 (なが)い休 (やす)みは、つい生 (せい)活 (かつ)リズムが乱 (みだ)れてしまいがちです。生 (せい)活 (かつ)リズムの乱 (みだ)れは、熱 (ねっ)中 (ちゅう)症 (しょう)やかぜなどの体 (たい)調 (ちょう)不 (ふ)良 (りょう)につながったり、勉 (べん)強 (きょう)のモチベーションが下 (さ)がることにもつながったりします。「なんとなく気 (き)分 (ぶん)が悪 (わる)いな」というのも生 (せい)活 (かつ)リズムの乱 (みだ)れが原 (げん)因 (いん)かもしれません。夏 (なつ)休 (やす)み中 (ちゅう)のスケジュールを作 (さく)成 (せい)するなどして、規 (き)則 (そく)正 (ただ)しい生 (せい)活 (かつ)を心 (こころ)がけましょう！

③スマホの使 (つか)い方 (かた)は大 (だい)丈 (じょう)夫 (ぶ)？
使 (つか)いだすとついつい長 (なが)くなるスマホやネット。夢 (む)中 (ちゅう)になって時 (じ)間 (かん)を忘 (わす)れてしまうことはありませんか？「食事 (しょくじ)」「睡眠 (すいみん)」「勉強 (べんきょう)」「運動 (うんどう)」「入浴 (にゅうよく)」などの生活 (せいかつ)時間 (じかん)をけずることにならないように気 (き)を付 (つ)けて使 (つか)いましょう。「スマホやネットばっかり」になってしまうと、睡 (すい)眠 (みん)の質 (しつ)が落 (お)ちて体 (たい)調 (ちょう)をくずしたり、気 (き)持 (も)ちが不 (ふ)安 (あん)定 (てい)になったりするだけでなく、トラブルに巻き込 (こ)まれてしまう可 (か)能 (のう)性 (せい)も出 (で)てきます。改 (あらた)めて、お家 (うち)の人 (ひと)とメッセージアプリやゲームなど、スマホを使 (つか)うときのルールや使 (つか)う時 (じ)間 (かん)を話 (はな)し合 (あ)ってみるのもいいですね！
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４～６月に行われた健康診断の結果、受診が必要となり、「受診勧告」の記載があり、まだ受診していない人は、この長期休みのタイミングで受診するようお願いいたします。
病院受診時には、「健康診断結果のお知らせ」を持って、医師に受診結果を記入していただき、夏休み明けに保健室に提出してください。
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