
 

からだからの声に耳を傾けていますか？ 例えば… 

⚫ 目が痛い・頭痛➡スマホやパソコンの使い過ぎかも 

⚫ 腹痛・下痢  ➡冷たい飲み物で体を冷やしているかも   

⚫ なんとなくだるい➡夜更かしをして寝不足かも 

 というように、からだは「疲れてるよ」「休みが必要」とい

ったメッセージを出しています。からだからの SOSに敏感でい

ることが、自分の健康を守ることにつながります。 

 生活と健康のセルフチェックを 2日間実施しました。「早寝・早起き・朝ごはん・歯磨き」の規

則正しい生活と、心とからだからの声に耳を傾けて、健康に過ごせる 3学期にしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【災害共済給付制度の申請について】  

 
令和８年１月 

大山崎中学校 

保健室 №11 
ほけんだより


