
 

 

 

 

 

 

11 月の保健目標は、「丈夫なからだを作ろう」です。 

 
 

                      ＜今日の保健室から＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

相模原市立緑が丘中学校 保健だより 

ら い ふ   令和 5 年 11 月 2 日 発行 

第 10 号 
11 月 25 日～12 月１日は 「性の健康週間」です。 

健全な性の維持増進の重要性の理解を深めることを目的に、2001 年に（財）

性の健康医学財団が制定した啓発習慣です。 

 

あなたのその悩み、実はみんなが悩んでいるのかも。 

もしかして自分だけ？授業で聞いても、よく分からな

い。ネットに書いてあったけど本当？ 

保健室には、性について悩む声が、生徒からも保護者の

方からもたくさん寄せられます。あなたの気になっている

性の悩み、実は多くの人が悩んでいるのです。 
 

 

 
症状として表れると不安ですよね。まず、ナプキンの交換頻度

は何回くらいでしょう？経血でいっぱいになるまで溜めていた

り、経血量に限らず一日取り替えなかったりすると、蒸れてかゆ

みを起こすことがあります。 

交換頻度がクリアされているなら、使っているナプキンの素材

が合わない可能性があるので、一度素材を見直してみることをお

すすめします。  

 

ホルモン等の影響で性的欲求が高まることはあります。おかし

くなったわけではないので安心してくださいね。 

スポーツやランニング等、体を動かすことで紛らわせる他、自

分で解消することも方法の一つです。その場合は、 “一人の空間”、
“清潔にした手”、“優しい刺激”を心がけましょう。 

 

 

11/24（金）1 年生対象の性教育講演会を実施します 

思春期になると、心や体の変化に伴って、性の悩みや

疑問が出てくることがあります。正しい知識を学ぶた

め、助産師さんをお招きして講演会を実施します。 

参加を希望の保護者の方は、18 日に配付いたしました

「お知らせ」のQR コードより、お申込みください。 

 

11月に入っても、季節外れの暑さを記録する

日もあり、一段と寒暖差が体にこたえますね😢 

 秋～冬にかけては、日照時間が減って体も冷え

やすいため、心の不調に陥りがちです。日中でき

るだけ日を浴びて体を冷やさないようにするだ

けでも、ダメージが軽減されますよ☺ 

    11～12月は、環境保健委員を 

 中心に昼休みの時間を使って「落ち葉 

掃き」が行われています。また、校内の環境をよく

しようと、クリーンチェックを増やしたり、トイレ

ットペーパーを最後まで使い切るように呼びかけ

たりと活動を強化しています。委員だけに任せず、 

一人一人が環境を整える活動を実践して 

いけると良いですね☺ 

生理中、性器にかゆみがあります。病気じゃないか心配です。 

＼＼ｺｯﾄﾝ製／／ 

最近、性的欲求が落ち着かず、勉強に集中できません。 
自分はおかしくなってしまったのでしょうか。 



あなたのその不調、 

本当に必要なことは病院ですか？ 
 

 

 

保健室には、毎日さまざまな体調不良を抱え

て生徒が来室します。 

中には「今日は帰って病院へ行きたいです」と

いう生徒も少なくありません。 

でもその不調、本当に必要なことは“病院”で

しょうか？次の事例を通して、自分でできる対

策はないか考えてみましょう。 

 

 

ある日の保健室①「先生、頭が痛いです😢」 

 

 

「頭が痛い」と訴えのある A さん。朝から頭痛を感じていましたが、熱は

ありません。朝食はいつも通り食べてきています。就寝時刻は 1時。 

何をしていたのかを聞くと、「動画を見ていたら遅くなった」と話しており、

この日に限らず、日常的に日付が変わるまで起きているとのことでした。 

 
A さんは病院へ行って薬をもらったら治ると

思っているようですが、薬を飲む前にできるこ

と・やるべきことがありそうです。 

Aさんは何をした方が良いと思いますか？ 

 

あなたの考えを書いてみよう 

 
 

 

 

寝る前、あなたは何してる？ 

「頭痛」の背景を探ると、寝る前

に動画を見たりゲームをしたりして

いるという話をよく聞きます。 

寝る前の強い光は脳を覚醒させる

ため、寝不足の原因になります。 
病院へ行く前

に、まずは端末を

手放せない状態に

なっていないか振

り返りましょう。  
 

ある日の保健室②「先生、お腹が痛いです😢」 

 

 

「お腹が痛い」と訴えのある B さん。熱も吐き気もありません。

他に症状はあるかを尋ねると「寒気がします」と言いました。 

北風の冷たい日でしたが、半袖にハーフパンツ姿です。ジャー

ジは教室に置いてあるとのことでした。 

 

B さんは帰って病院に行くと言っています

が、その前にできること・やるべきことが

ありそうです。 

B さんは何をした方が良いと思いますか？ 

 

あなたの考えを書いてみよう 

 

 

まずは自分でできることをやろう🙌 

 

  

様子を見ても改善しないときや、いつもと

痛み方が違うときは受診も必要です。 

でも、よく起こる（特定の時期に起こる）症

状であれば、自分で対策することも大事👆 

対策に必要な物は自分で準備をして、対応で

きるようにしていきましょう。 

 

 

 
保健室で話を聞いていると、病院へ行くより先に、まず

自分でできること・すべきことがあると日々感じます。特

にゲームや動画は、私も好きなので気持ちはよく分かりま

すが、時間を決めて、決めた時間になったら必ずゲームを

置いて立つ習慣を作るところから始めてみませんか？ 

日々の不調は、生活の見直しによって改善することも多

いので、まずは見直してみましょう。 

 
 

 

環境に合わせた調節を 

季節の変わり目や冷房のある

環境では、自分が思っているよ

り「冷え」のダメージが体に溜

まって体調を崩します。 
 その日の気

候に応じ、衣

服で調整する

ようにしまし

ょう。  

 

 

 

21 時になったらお皿を洗う…! 


