
 

 

 

 

 

 

 

 

9月
がつ

は雨
あめ

が降
ふ

る日
ひ

が多
おお

く、「頭
あたま

が痛
いた

いです」と保健室
ほけんしつ

に来
く

る人
ひと

も多
おお

かったです。「最近
さいきん

、頭
あたま

が痛
いた

いなぁ」、 

「たまに痛
いた

くなるねんなぁ」などの経験
けいけん

をしたことがありますか？そんな時
とき

どんな痛
いた

みですか？みなさんに 

起
お

こる頭痛
ず つ う

は大
おお

きく分
わ

けて２種類
しゅるい

あります。頭
あたま

が痛
いた

い！と思
おも

ったら 「どのへんが？」 「どのように？」  

痛
いた

いか確認
かくにん

してみてください。どのような痛
いた

みか原因
げんいん

がわかれば対処法
たいしょほう

がわかるかも・・・！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
がっこう

でもタブレットを使用
し よ う

することがあります。ついつい夢中
むちゅう

になってしまう 

本
ほん

やゲーム、電子
で ん し

機器
き き

などなど…。あなたはきちんと使用
し よ う

できていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

★ 眼
め

を大切
たいせつ

にすること 

 

☆保健室
ほけんしつ

から一言
ひとこと

☆ 『インフルエンザになった時
とき

に休
やす

む期間
き か ん

は？』 

「インフルエンザが流行
りゅうこう

しています！！」 

   今
いま

、全国的
ぜんこくてき

にインフルエンザが流行
りゅうこう

しています。 

   【出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

】インフルエンザやコロナウイルスになった場合
ば あ い

、学校
がっこう

をお休
やす

みする日
ひ

は、発症
はっしょう

日
び

（体調
たいちょう

が

悪
わる

くなった日
ひ

）を０日
にち

として５日間
かかん

を経過
け い か

し、かつ、熱が下がってから2日経つまでお休みです。 

インフルエンザやコロナウイルスだと分
わ

かった場合
ば あ い

は必
かなら

ずおうちの人
ひと

に学校
がっこう

に連絡
れんらく

してもらってください。

体調
たいちょう

が悪
わる

い場合
ば あ い

は無理
む り

に登校
とうこう

しないで、必
かなら

ず病院
びょういん

に行
い

きましょう。 

学校
がっこう

でしんどくなった場合
ば あ い

は我慢
が ま ん

せずに職員室
しょくいんしつ

や保健室
ほけんしつ

に来
き

て先生
せんせい

に教
おし

えてください。 

ずきずきと脈打
みゃくう

つような痛
いた

みの 

『片
へん

頭痛
ず つ う

』  

→原因
げんいん

は気圧
き あつ

の低下
ていか

や空腹
くうふく

、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

など人
ひと

によって違
ちが

います。音
おと

や光
ひかり

に

過敏
かびん

になり吐
は

いてしまうこともあります。 

中宮中学校 

保健室 

20２6/１０/２ 

 

 

頭
あたま

が痛
いた

くなった時
とき

の・・・頭痛
ず つ う

体操
た い そ う

 

～方法
ほうほう

～ 

① 足
あし

を肩幅
かたはば

に開
ひら

く 

② 頭
あたま

を動
うご

かさないで両方
りょうほう

の肩
かた

を大
おお

きく動
うご

かす 

他
ほか

にも、暗
くら

く静
しず

かな部屋
へ や

で横
よこ

になったり、冷
ひ

えたタオルや 

保冷剤
ほれいざい

でこめかみを冷
ひ

やすと血管
けっかん

が収縮
しゅうしゅく

して楽
らく

になります。 

～方法
ほうほう

～ 

① 足
あし

を肩幅
かたはば

に開
ひら

く 

② 肘
ひじ

を軽
かる

く曲
ま

げる 

③ 肩
かた

を中心
ちゅうしん

にして前
まえ

から後
うし

ろに両腕
りょううで

を内側
うちがわ

に回
まわ

す 

他にも、ぬるま湯に浸かる、肩や首を温めるのも効果的です 

片
へん

頭痛
ず つ う

の 

ための体操
たいそう

 

緊張型
きんちょうがた

頭痛
ず つ う

の

ための体操
たいそう

 

よく頭
あたま

が痛
いた

くなる人
ひと

は 

常備
じょうび

薬
やく

を持
も

っておくと 

とても良
よ

いです 

ケース① ゲームに夢中
むちゅう

のＡさん。気
き

づけば３時間
じ か ん

・・・ 

ゲームやスマホをするときは 

１時間
じ か ん

に一度
い ち ど

、１５分
ふん

くらいは目
め

を休
やす

ませよう！ 

ケース② 寝
ね

る直前
ちょくぜん

までスマホを使
つか

うＢさん。 

寝
ね

る前
まえ

に使
つか

うと眠
ねむ

りにくくなります。寝
ね

る１時間
じ か ん

くらい前
まえ

にはスマホを使
つか

うのを控
ひか

えよう。 

ケース③ 寝転
ね こ ろ

がって本
ほん

を読
よ

むＣさん。 

寝転
ね こ ろ

がって本
ほん

を読
よ

むと、左右
さ ゆ う

の視力
しりょく

に差
さ

が出
で

やすくなって、視力
しりょく

が下
さ

がる原因
げんいん

になります。 

締
し

め付
つ

けるような痛
いた

みの 

『緊張型
きんちょうがた

頭痛
ず つ う

』 

→長時間
ちょうじかん

のパソコンやスマホ、ゲーム

など同
おな

じ姿勢
し せ い

でいることでおこります。 


