
 

 

 

 

 

 

 

 

１年間 健康に過ごすことができましたか？ 
 

「健康は１日にしてならず」という言葉があります。さて、あなたの１年間はどうでしたか？下の項目を参考に１年間を振り返りチェックをしてみましょう。 

体や心に良いことを毎日の習慣として続けるのは、なかなか難しいこともありますが、「毎日同じ時間に起きる」「土日は朝寝坊しない」「３食しっかり食べる」「部活動は休まず参加する」「笑顔を大切にする」 

「１日１回は誰かの役に立つことをする」など、続けられそうな目標を立て、意識して生活をすることが大切です。振り返った後は、４月からどのような目標をたてたらよいか考えてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成３１年３月１２日 
新宿区立西新宿中学校 

保健室 
今月の保健目標 

１年間の健康状態と健康管理を振り返る 

３月は、１年間の締めくくりと同時に、次のステップに進む時期でもあります。卒業や進級・クラス替えでこれまで親しんで

きた学校や友達と離れることを不安に思っている人も多いと思いますが、勇気をもって新しい世界の扉を開いてみましょう。

きっとその先に、新しい出会いがたくさん待っています。 

お互いに注意し合ったり、場所を譲り合ったり、布団や椅子をきちん

と元に戻す場面を多く見ることができました。「なんとなく」（保健

室利用で一番多いかな？）という利用も多く、「保健室は落ち着く・

安心する」と話してくれる人もいます。それは、保健室を利用する

皆さんが居心地の良い雰囲気を作ってくれたからです。３年生はこ

れからもその優しい心遣いを忘れずにいてくださいね。１,２年生

は引き続き、居心地の良い保健室を一緒に作っていきましょう。

１年間ありがとうございました。 

のべ１３４２ ４０５ ２３１ 

平成３０年４月～平成３１年２月 

頭痛 打撲（だぼく） 

１１ 木 



 

 

 

 

 

 

学習をしていて、「目で見て覚える
方が得意」「耳で聞いて覚える方が
得意」と思ったことはありません

か？このような覚え方の個人差は、医

学的には「認知特性」と呼ばれていま

す。「目で見て覚える人」のことを「視
覚優位」、「耳で聞いて覚える人」のこ

とを「聴覚優位」と言うそうです。 

ちなみに声に出して「読んで覚える

人」は「言語優位」と言うそう。自分

の得意な学習方法を見つけてみまし

ょう。 
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３月３日は「耳の日」 耳を大切にしよう！ 
 

人は、情報の８割を目から、２割を耳から得ていると言われています。普段はあまり意識しない耳ですが、耳は音を聴

くだけではありません。歩いたり走ったり体を動かするときに必要な「平衡
へいこう

感覚」と呼ばれる体全体のバランスをとる働

きも担っています。耳をいたわる生活を心掛けてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

  
 

保健室前 ありがとうの花を咲かせよう 
 

春は別れと出会いの季節。この１年を振り返ると、たくさんの思い出

と一緒に、支えてもらったり、助けてもらったりして周囲の人に「感

謝」したことを思い出すのではないでしょうか。 

そこで、保健室前に「ありがとう」を伝える掲示物を作りました。普

段はなかなか伝えられない気持ちを桜の花に書き、ありがとうの花を咲

かせましょう。書いた後は、直接伝えられるといいですね。 

 

次年度に向けてのお知らせ 
  

４月 8 日（月）  始業式   

※緊急連絡先の確認や健康診断に関わる「提出物関係」の茶封筒を配布します。重要

な書類になりますので、生徒の皆さんは必ず保護者の方に渡して下さい。提出日

などの詳細は配布時にお知らせします。 

 

保護者の皆様へ ～１年間ありがとうございました～   

 

１年間、学校保健活動へのご理解ご協力をいただきありがとうございました。今年度は保健室での大きなトラブル、学校

全体での感染症の大きな流行はありませんでした。これも保護者の皆様が普段からお子様の健康に配慮してくださっている

からと感じております。次年度も引き続き、ご理解ご協力をよろしくお願いします。 

３年生の保護者の皆様、３年間ありがとうございました。卒業生たちが今後も心身ともに健やかに成長し、様々な場面で

活躍することができるよう願っております。 

 

＊ 保健だよりや保健室へのご意見・ご感想がありましたら、切り取り線以下をご提出ください ＊ 

切り取り線 

―保健だより・保健室へひとこと（３月）― 

 

 

  年  組  お名前                

 

ヘッドホンやイヤホンから音がもれるほどの大きな音量で音楽を聴いていません

か？耳元で大音量の音を聴き続けていると、耳の奥にある内耳と呼ばれる部分に異常

が起こり、音や人の話声が聞こえづらくなったり、めまいや立ちくらみを起こしたり、

耳鳴りがしたりすることがあります。これは「ヘッドホン難聴」の症状のひとつです。

音は大きくしすぎないようにして、連続使用は３０分程度までにしましょう。 

また、「音楽を聴いたまま気づいたら寝てしまった」という人はいませんか？本来脳を休めるタイミ

ングである睡眠中に音楽を聴き続けると、絶え間なく脳に刺激が伝わり続け、睡眠の質が低下してしま

うのでやめましょう。 

 

今年は開花が 

早いようです♪ 


