
最近
さいきん

は、暑
あつ

い日や肌寒
はだざむ

い日があって、気候
き こ う

が安定
あんてい

しない

日が多
おお

いですね。そのため、頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

、体
からだ

がだるいなど

体調
たいちょう

不良
ふりょう

の生徒
せ い と

が増
ふえ

えています。体調
たいちょう

の悪
わる

いときは、無理
む り

せず早
はや

めに休
やす

んで休養
きゅうよう

を取
と

るようにしてください。成長期
せいちょうき

の中学生
ちゅうがくせい

には栄養
えいよう

・運動
うんどう

・すいみんがとても大切
たいせつ

です。夜
よる

は２２時
じ

から２３時に寝
ね

て、朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びて７時ごろ

起床
きしょう

することが理想的
りそうてき

です。ノルウェーの調査
ちょうさ

でも、２

２時から２３時に寝
ね

る生徒
せ い と

の学業
がくぎょう

成績
せいせき

が良
よ

いと調査
ちょうさ

結果
け っ か

が出ています。 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

南中学校 保健室 
 

Ｒ６・６ 

健康診断が順次終わり、治療が必要な人には治療勧告

書を配布しています。ご確認の上、医療機関へ受診し

て頂きますようお願いします。治療が終わりました

ら、用紙を担任まで提出お願いいたします。 

急性内
きゅうせいない

斜視
し ゃ し

 スマートフォンの長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

が影響
えいきょう

していると思われる
お も わ れ る

「急性内
きゅうせいない

斜視
し ゃ し

」

が増
ふ

えてきているそうです。目
め

の位置
い ち

が真ん中
ま ん な か

に戻
もど

らないだけでなく、物が二重
にじゅう

に見えたり、

気分
き ぶ ん

が悪くなる症 状
しょうじょう

がみられ、日常
にちじょう

生活
せいかつ

に

影響
えいきょう

がでてきます。まだまだ因果
い ん が

関係
かんけい

がわかっ

ていないところもありますが、成長期
せいちょうき

の子ども
こ ど も

たちの目
め

にとってスマートフォンの過度
か ど

な使用
し よ う

は悪
あく

影響
えいきょう

をうけやすいと心配
しんぱい

され、今後
こ ん ご

も調査
ちょうさ

が続
つづ

けられます。 

心
こころ

の病気
びょうき

について、正
ただ

しい知識
ち し き

があり、心の不調
ふちょう

や病気に早
はや

く気
き

づき、対処
たいしょ

できる力
ちから

を

メンタルヘルスリテラシーといいます。思春期
ししゅんき

は、ストレスを抱
かか

えやすく、心
こころ

の病気が増
ふ

える時期
じ き

です。自分
じ ぶ ん

で対処
たいしょ

したり改善
かいぜん

したりすることが難
むずか

しい場合
ば あ い

は、ひとりで抱
かか

え込
こ

ま

ず、保健室
ほけんしつ

やスクールカウンセラーさん、先生
せんせい

など信頼
しんらい

できる大人
お と な

に相談
そうだん

してください。 

心
こころ

の不調
ふちょう

チェックポイント 

□眠
ねむ

れない 

□人がこわい 

□見張
み は

られている感じがする 

□周囲
しゅうい

から攻撃されているような気がする 

□イライラが消
き

えない 

□心配事
しんぱいごと

があって食事
しょくじ

がとれない 

□消
き

えてしまいたいと思うことがある 

あてはまる 症 状
しょうじょう

はありませんか？ 

まずは相談
そうだん

してね 

外
そと

で、体
からだ

を 

うごかそう 

ひとりで抱
かか

えないで 

早
はや

めに相談
そうだん

しよう すいみんをしっかり 

とりましょう 

 

身近
みじか

な大人
おとな

に相談
そうだん

しにくいときは・・ 

こころの健康
けんこう

相談
そうだん

統一
とういつ

ダイヤル 

☎ 0570-064-556 


