
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

県立
け ん り つ

足柄
あ し が ら

高校
こ う こ う

 

保健室
ほ け ん し つ

 

足
あし

高祭
こうさい

が無事
ぶ じ

に終
お

わりました。暦
こよみ

の上
うえ

ではもう秋
あき

ですが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くことが予想
よ そ う

されます。少
すこ

しずつペースを学校
がっこう

生活
せいかつ

に戻
もど

していきましょう。すぐにペースを戻
もど

すといっても人
ひと

によってはなかなか難
むずか

しいのかもしれません。例
たと

えば「食事中
しょくじちゅう

と寝
ね

る前
まえ

だけはスマホ

をだらだらと見
み

ない」などすこしの工夫
く ふ う

だけでも、睡眠
すいみん

の質
しつ

が上
あ

がり、生活
せいかつ

全体
ぜんたい

が楽
ら く

になることもあります。ぜひ試
ため

してみてください。 

 

９月
がつ

は防災
ぼうさい

月間
げっかん

  

～備
そな

えや確認
か く に ん

はふだんから～ 

8月
がつ

8日
か

、宮崎県
みやざきけん

の日向灘
ひゅうがなだ

を震源
しんげん

とする地震
じ し ん

で、気象庁
きしょうちょう

から南海
なんかい

トラフ地震
じ し ん

臨時
り ん じ

情報
じょうほう

（巨大
きょだい

地震
じ し ん

注意
ちゅうい

）が初
はじ

めて発表
はっぴょう

され、さらに

夏休
なつやす

みの期間中
きかんちゅう

は大
おお

きな地震
じ し ん

がありました。こわかったですね…。先日
せんじつ

も、台風
たいふう

の影響
えいきょう

で臨時
り ん じ

休校
きゅうこう

になったばかりです。例
れい

年
ねん

9月
がつ

は

災害
さいがい

が多
おお

い時期
じ き

とされ、防災
ぼうさい

月間
げっかん

でもあります。災害
さいがい

に備
そな

えて知識
ち し き

を深
ふか

める機会
き か い

にしましょう。 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みに入る前
まえ

には性
せい

教育
きょういく

講座
こ う ざ

が行われましたね。そこで、ほけんだよりでも月経
げっけい

とその対応
たいおう

について改
あらた

めて紹介
しょうかい

しようと思
おも

います。 

 

●月経
げっけい

とは 

約
やく

一カ月
いっかげつ

の間隔
かんかく

で起こり、数日
すうじつ

で自然
し ぜ ん

に止
と

まる子宮内
しきゅうない

膜
まく

からの周期的
しゅうきてき

な出血
しゅっけつ

をいう。出血
しゅっけつ

はホルモンによって調節
ちょうせつ

されている。  

●生理中
せいりちゅう

のケア (普段
ふ だ ん

から意識
い し き

するとよい) 

入浴
にゅうよく

：全身
ぜんしん

の血液
けつえき

循環
じゅんかん

を高
たか

め、血管
けっかん

の強
つよ

い収縮
しゅうしゅく

や子宮筋
しきゅうきん

の血行
けっこう

不良
ふりょう

を予防
よ ぼ う

する。 

保温
ほ お ん

：カイロや蒸
む

しタオルでお腹
なか

や腰
こし

を温
あたた

める。 

その他
ほか

：温
あたた

かい食事
し ょ く じ

をとる、呼吸法
こきゅうほう

、ストレッチ、アロマ、自分に合
あ

うナプキンの選択
せんたく

。 

●月経
げっけい

異常
いじょう

の分類
ぶんるい

  

周期
しゅうき

の異常
いじょう

 正常
せいじょう

周期
しゅうき

は 25～38日
にち

。この周期
しゅうき

以下
い か

、以上
いじょう

、または来
こ

ない状態
じょうたい

。 

量
りょう

の異常
いじょう

  平均
へいきん

は 50～60ml。出血量
しゅっけつりょう

が異常
いじょう

に多
おお

いもの。 

月経
げっけい

困難症
こんなんしょう

：月経
げっけい

途中
とちゅう

に、強
つよ

い下腹部痛
か ふ く ぶ つ う

、気持
き も

ちの悪
わる

さ、頭痛
ず つ う

などをきたす。 

PMS：月経前後
げっけいぜんご

にイライラ、落
お

ち込
こ

み、乳房痛
にゅうぼうつう

、お腹
なか

の張
は

りなどをきたす。 

●月経
げっけい

異常
いじょう

の原因
げんいん

 

  ストレス、肥満
ひ ま ん

、体重
たいじゅう

減少
げんしょう

(ダイエット、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

、過度
か ど

のスポーツなど)、子
し

宮内
きゅうない

膜症
まくしょう

や子宮
しきゅう

筋腫
きんしゅ

など。 

 

今年度
こ ん ねん ど

の性
せい

教育
きょういく

講座
こ う ざ

(1・2 年対象
たいしょう

)をおえて 
 

 

★保健室
ほ け ん し つ

からの連絡
れんらく

★   

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の病気
びょうき

・けがで学校
がっこう

生活
せいかつ

に配慮
はいりょ

が必要
ひつよう

なことがある場合
ば あ い

は担任
たんにん

や養
よう

護
ご

教諭
きょうゆ

までお知
し

らせください。  

夏休
なつやす

み前
まえ

に健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

を配
はい

付
ふ

しました。受診
じゅしん

が必要
ひつよう

とお知
し

らせがあった人
ひと

は、夏休
なつやす

みの間
あいだ

に受
じゅ

診
しん

しましたか？  

受診
じゅしん

した場合
ば あ い

は、「受診
じゅしん

報告
ほうこく

」の用紙
よ う し

(定期
て い き

健康
けんこう

診断
しんだん

結果
け っ か

のお知
し

らせを、切
き

り取
と

り線
せん

で切
き

ったもの)を担任
たんにん

または 

保健室
ほ け ん し つ

まで提
てい

出
しゅつ

してください。 まだ治療
ちりょう

や検査
け ん さ

の終
お

わっていない人
ひと

は早
はや

めに済
す

ませましょう。特
と く

に３年生
ねんせい

は就職
しゅうしょく

・ 

進学前
しんがくまえ

に終
お

わらせるようにしましょう。 

●受診
じゅしん

の目安
め や す

 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

（食事
し ょ く じ

内容
ないよう

や適度
て き ど

な運動
うんどう

、規則
き そ く

正
ただ

しい睡眠
すいみん

）

の工夫
く ふ う

によっても改善
かいぜん

されず、つらい症状
しょうじょう

が続
つづ

くような

場合
ばあい

。 

(目安
め や す

は3
３

ヵ月
かげつ

。不安
ふ あ ん

ならいつでも。生理
せ い り

期間外
き か んがい

を指定
し て い

される場合
ば あ い

もある。) 

→婦人科
ふじんか

を受
じゅ

診
しん

する。 

・痛
いた

み止
ど

め：痛
いた

みの物質
ぶっしつ

プロスタグランジンが作
つく

られ

るのを抑
おさ

える。 

・漢方薬
かんぽうやく

 

・ホルモン療法
りょうほう

  などがある。 

 


