
 

 

 

  ◆アレルギー疾患に関する調査書について 

     配 付 日 ： １１月 ７日（木） 

     提出期限 ： １１月１４日（木） 

     対 象 者 ： 小６、中３、高３以外の学年 

お子様が安全・安心に学校生活を送ることができる

ように、より詳しい情報を把握する調査です。「保健室

連絡用封筒」に入れて御提出ください。 

 

 

 

  ◆高等部２年生 修学旅行事前健康診断 
     日にち ： １１月２２日（金） 

     時 間 ： １３：００～１３：１５ 

 

もうすぐ修学旅行です。体調管理や服薬等について

心配なことがありましたら、担任や保健室まで御連絡く

ださい。 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

下旬
げじゅん

頃
ごろ

から気温
き お ん

が低
ひく

くなり、すっかり秋
あき

の気候
き こ う

になりましたね。１１月
がつ

７日
か

には立冬
り っ と う

を迎
むか

え、どん 

どん冬
ふゆ

に近
ちか

づいていきます。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が下
さ

がると、かぜなどをひきやすくなるので、着
き

る物
もの

を調
ちょう

整
せい

し 

たり、食事
し ょ く じ

や睡眠
すいみん

をしっかりとったりして、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【９・１０月の保健室
ほけんしつ

の様子
よ う す

】～保健
ほ け ん

指導
し ど う

の様子
よ う す

と保健室
ほ け ん し つ

の風景
ふうけい

～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

宮城県立石巻支援学校 保健室 

令 和 ６ 年 １ １ 月  ５ 日 

裏 面 も 御 覧 く だ さ い 。 

修学
しゅうがく

旅行前
りょこうまえ

の保健
ほ け ん

指導
し ど う

の様子
よ う す

。 １０月
がつ

は、ハロウィンバージョン。 

係
かかり

活動
かつどう

もがんばっています。 涙
なみだ

のはたらきってなんだろう? 気温
き お ん

に合
あ

わせて衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

。 

旅行中
りょこうちゅう

も手
て

洗
あら

いを実践
じっせん

できました。 

みんな元気
です！！ 



♨湯船
ゆ ぶ ね

につかると疲
つか

れ知
し

らず 

お湯
ゆ

につかると、浮力
ふ り ょ く

によって体
からだ

にかかる負担
ふ た ん

が普段
ふ だ ん

の１０分
ぶん

の１程度
て い ど

に。いつも体
からだ

を支
ささ

えている筋肉
きんにく

や

関節
かんせつ

を休
やす

ませることができます。そして、お湯
ゆ

につかって体
からだ

が温
あたた

まると、血管
けっかん

が広
ひろ

がって、血液
けつえき

の流
なが

れが良
よ

くな

り、体
からだ

の隅々
すみずみ

まで栄養
えいよう

や酸素
さ ん そ

を運
はこ

ぶことができ、疲
つか

れの原因
げんいん

物質
ぶっしつ

や老廃物
ろうはいぶつ

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

すこともできます。 

♨お風呂
ふ ろ

でリラックス 

      体重
たいじゅう

を支
ささ

えるために、普段
ふ だ ん

は体
からだ

に力が入
はい

っていて、筋肉
きんにく

や関節
かんせつ

は緊張
きんちょう

した状態
じょうたい

。湯船
ゆ ぶ ね

につかると浮力
ふ り ょ く

で体
からだ

が軽
かる

くなり、体
からだ

の力
ちから

が抜
ぬ

けてリラックスした状態
じょうたい

になります。さらに４０℃くらいのぬるめのお湯
ゆ

にゆっくりつかる

と、心
こころ

も体
からだ

もリラックスさせる役割
やくわり

を持
も

つ副交感神経
ふくこうかんしんけい

が働
はたら

きます。好
す

きな香
かお

りの入浴剤
にゅうよくざい

を使
つか

うと、リラックス

効果
こ う か

がアップします。 

♨お湯
ゆ

につかってきれいな体
からだ

に 

    体
からだ

の表面
ひょうめん

の汚
よご

れはシャワーでも洗
あら

い流
なが

せますが、お湯
ゆ

につかって温
あたた

まると、体
からだ

の毛穴
け あ な

が開
ひら

き、毛穴
け あ な

に詰
つ

ま

っていた皮脂
ひ し

などの汚
よご

れもきれいに洗
あら

い流
なが

すことができます。 

♨お風呂
ふ ろ

に入
はい

るときのポイント 

   ＊寝
ね

る１～２時間前
じ か ん ま え

に入
はい

る。お風呂
ふ ろ

に入
はい

って１～２時間
じ か ん

経
た

つと、温
あたた

かくなった体温
たいおん

が下
さ

がってきて、眠
ねむ

りやすくな

るので、このタイミングがオススメです。 

   ＊お湯
ゆ

の温度
お ん ど

は４０℃くらい。ぬるめのお湯
ゆ

が最
もっと

もリラックスしやすいと言
い

われています。１０～１５分
ふん

ゆっくりつ

かりたいですね。 

   ＊入
はい

る前
まえ

と後
あと

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

。お湯
ゆ

に入
はい

っていると、汗
あせ

で体
からだ

の水分
すいぶん

が逃
に

げてしまいます。 

脱水
だっすい

状態
じょうたい

にならないように、入
はい

る前
まえ

と後
あと

に必
かなら

ず水
みず

を飲
の

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ３つのひみつのうち、いくつ知
し

っていましたか？ 歯
は

には、まだまだたくさんひみつがあります。歯
は

のひみつを知
し

ると、

自分
じ ぶ ん

の歯
は

を大切
たいせつ

にしようという気持
き も

ちになります。もっとひみつを知
し

りたい人
ひと

は、ぜひ保健室
ほ け ん し つ

に聞
き

きに来
き

てくださいね。 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

歯
は

のひみつを知
し

って、

健康
けんこう

な歯
は

を守
まも

ろう！ 

湯船
ゆ ぶ ね

につかるといいこといっぱい！！ 


