
 

 

 

R３．３．２桜江中保健室 

 だんだんと春の気配をかんじるようになってきました。３月は去る月と言われるように、3 年生のみなさん

の卒業式も近づいてきましたね。３年生は新しい生活に向けて、１・２年生は進級に向けて期待や不安、色々

な思いを抱いていることと思います。４月からの新しい環境の中でも、失敗を恐れずチャレンジする気持ちを

忘れないでください。失敗しても前を向き、そこから行動し試行錯誤していく力をつけ、自分自身の夢に向か

ってがんばってほしいと思います。もちろん、勉強や運動など色々なことをがんばるためには「健康」という

土台があってこそということも忘れないでくださいね(^^)/ 

                                                    

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

頭痛は誰もが一度は経験したことがあるのではないでしょうか？桜江中の生徒の保健室来室理由と 

して多かったのも「頭痛」です。自分の頭痛はどのタイプなのか知り、頭痛が起こる原因や対処方を 

知っておくと安心ですね。 

  頭痛にはたくんの原因がありますが、頭痛の原因として特に多い「片頭痛」と「緊張型頭痛」について 

紹介したいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

<どんな痛み？> 

〇頭の片側、または両側に強い痛みがおこる。 

〇脈打つような『ズキンズキン』といった痛みや、吐き気もおこるなど、生活に支障がでるほどの痛み。 

〇痛くなる前、目の前にキラキラしたもの（閃輝暗点
せんきあんてん

）が見えるなどの前兆
ぜんちょう

がある人もいる。 

〇頭痛の時に体を動かすと痛みがひどくなる。 

<どうして起こるの？> 

〇片頭痛は脳の太い血管が拡張
かくちょう

して、その周辺にある神経が刺激されておこると考えられています。 

<片頭痛への応急処置> 

〇痛むところを冷やす！ 

・血管が収縮して痛みが軽減される。 

・入浴すると痛みが増すので、頭痛があるときは入浴をやめておく。 

〇睡眠をしっかりとり、疲れをためないようにする。 

〇安静に過ごす 

・動くと痛みがひどくなるのでじっとしておく。 

・音や光などの刺激でも痛みが増すので、暗く静かな部屋で過ごす。 

<どんな痛み？> 

〇頭全体がしめつけられるような痛み。     〇疲れやストレスがあるときに起きることが多い。 

〇首や肩こりがある時におきやすい。      〇ゆっくりお風呂に入ったり、体を動かすとよくなったりする。 

〇学校を休むほどの痛みではない。 

<どうして起こるの？> 

〇緊張型頭痛の大きな原因はストレスです。体や心のストレスなどから頭の周辺の筋肉が緊張しそこから頭痛が起きる

といわれています。 

<緊張型頭痛への応急処置> 

〇首や肩をあたためたり、肩まわりや首周辺のストレッチをしたりするなど血行をよくする。 

お風呂にゆっくりとつかって、リラックスしてみるのも 

おすすめです。 

 

横になる 

テレビ

を消す 

暗くする 安静にするとは・・・ 

Q 耳には音を聞く他にも役割があります。

どんな役割があるでしょうか？ 

①危険を察知する役割。 

②体のバランスをとる役割。 

 

耳の中にあるカタツムリの形を 

した蝸牛という器官の中のリン 

パ液が動くことで体のバランス 

をとっています。 

蝸牛
かぎゅう

 

毎日のハンカチチェックより  

保健体育部さんで毎朝ハンカチチェックを行っています。今年度のハンカチチェックの結果を見

てみると、チェックを始めた 6 月～２月の間に毎日清潔なハンカチを忘れずに持ってきていた人

は全校で 22人という結果でした！良い習慣が身についている人が約半数もいるということは、す

ごいことですね。中には、忘れた数が２・３回という人もいるので全体的に見ると、ほとんどの人

が毎日ハンカチを持って来ることができています。ハンカチだけではなく、自分の 

爪をきちんと切る、歯みがきをする、髪形を整える、毎日お風呂に入るなど身だ 

しなみをきちんとすることは自分自身も気持ちが良いですし、相手にも良い印象を 

あたえますよ。毎日の積み重ねが習慣になります。今日からぜひ取り組んでみてく 

ださいね。 
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