
 

 

 

 

 

 

 

 いよいよ令和５年度最後の１ヶ月となりました。もうすぐ進級
しんきゅう

・卒業
そつぎょう

ですね。今までの環境が変わることへ

の期待
き た い

や不安
ふ あ ん

で、気持ちが落ち着かない人もいるのではないでしょうか。春休みはリフレッシュの時間も大切に、

新しい環境
かんきょう

で過ごす準備
じゅんび

をしましょう。 

 

 

 

令和６年２月２０日現在 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年３月 

北区立明桜中学校 

保健室 

３９０６ 

７８９ ３１１７ 
（うち心の不調１９５３人） 

５ 

３７１ 

４ 

１５１ 

頭痛
ず つ う

 （３２５人） すり傷
きず

頭痛
ず つ う

 

（１８５人） 

ケガが多かった場所は 

１位：校庭（２２８人） 

２位：教室（２１１人） 

３位：体育館（１７８人） 

でした。教室でのケガ

は、友だちとふざけてい

るときに起こることが

多いです。休み時間は落

ち着いて生活するよう

心がけましょう。 



 

 

 

 耳が聞こえにくくなるのはお年寄りだけではありません。中学生のみなさんのように年齢
ねんれい

が若くても、耳が聞

こえにくくなることがあります。 

 イヤホンを使って長時間、大きな音を聞いていると起こる難聴です。イヤホンは長時間使

わない、音量を小さくする、連続して聞かず休憩
きゅうけい

をとる、など工夫してみましょう。 

 

 とつぜん耳が聞こえなくなる難聴です。片方の耳だけに症状が出るケースがほとんどです。

耳が詰
つ

まっているような感覚がしたり、めまいや耳
みみ

鳴
な

りを起こす人もいます。 

 

 めまいの発作
ほ っ さ

を繰
く

り返す病気です。耳
みみ

鳴
な

りや耳の詰
つ

まる感じ、音の聞こえにくさなどの症

状が一緒に出ます。 

 

 耳の症状は「少し聞こえにくいだけ」と放置
ほ う ち

されてしまいがちです。しかし、放置する時間が長いと治りにく

くなってしまう症状が多くあります。耳に違和感
い わ か ん

が出はじめたら、早めに耳鼻科を受診しましょう。 

 

 

         ３年生のみなさんへ 
 もうすぐ卒業ですね。これから新しい環境へ進んでいくみなさんに、覚

えておいてほしいことがあります。①しっかり寝る②ごはんを食べる

③体を動かすことです。辛いときこそ、この３つを心がけてください。

人生山あり谷ありです。とても楽しいことや嬉しいこともたくさんありま

すが、辛いことや悲しいこともあります。辛くて悲しいとき、回復するた

めにまず必要なのはよく寝て、ごはんを食べ、体を動かすことです。 

自分の心と体を大切に、皆さんが自分のペースで焦
あせ

らず一歩一歩進んで

いけるよう、保健室から応援しています。 


