
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

                                           

                                               

                                               

         

    

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

                                                                                                                                                                              

  令和４年11月号 

大磯高校 保健室 

   

11月 19日は「世界トイレの日」です 

日本では駅でもスーパーでも当たり前にトイレがあります。でも世界にはトイレが使えない国があります。 

衛生的にトイレが使えない人たち → 約 20億人と言われ、6億7300万人が屋外で排泄をしている。 

トイレがないことで → 1日に 800人以上の子供が下痢などの病気で亡くなっている。 

アフリカの女子の10人に1人は「トイレがない」という理由で学校を休んだりしている。 

※トイレが個室になっていること、室内にあることは当たり前ではない人たちもいます。 

 駅や学校のトイレなど共用するトイレは、次の人のためになるべく丁寧に使いましょう。 

     

 

 

 

 

保健だより 

１１月 
イチョウの葉が黄色く色づき始めましたね。イチョウは恐竜の時代から地球上に生息したので、「生きた化石」

と言われているそうです。火に強く丈夫なので全国の街路樹の本数ではイチョウが1位なのだそうです。 

これから寒くなりますが、黄色く色づいたイチョウ並木を歩いてみるのも気分転換にいいと思いますよ。 

11・１２月の保健行事 

スクールカウンセラー来校 

11月 15日（火）、11月 29日（火）, 

12月 12日（月）、12月 20日（火） 

健康教育講座 

日時：12月 12日（月）4校時 

対象：1年生対象 

連 絡 

スポーツ振興センターの手続きをする予定

の人は書類がそろわなくてもいいので、早め

に知らせてください！！ 

 

交感神経と副交感神経について 

人間には交感神経と副交感神経があり、心臓を動かす、体温調節をする、呼吸数を調節する、食べ物を消化

する等、自分で意識しなくても生きていくために基本的な機能をコントロールしています。 

交感神経の働き・・体が活動的に働く手助けをしており、呼吸や心臓が早くなります。心も興奮状態になり眠 

気がなくなります。逆に消化能力は落ちます。 

副交感神経の働き・・交感神経とは反対の働きをしており、呼吸や心臓はゆっくりになります。心もリラック 

          スして消化能力が上がります。 

交感神経と副交感神経がうまく切り替わることで、動くときは活発に動き、休むときはリラックスするとい

うメリハリのある生活ができます。でもその神経がうまく働かないと、めまいやふらつき、朝に起きられな

い、息苦しさ、腹痛、発熱、イライラなどのいろいろな症状が出てくることがあります。 

困ったことに、自分では心臓の動きや体温はコントロールできません。でも、「うまく働くことを助ける」という

ことはできます。病気ではないけれど体調がいまいち・・という人は試してみてください。 

☆ 食事をゆっくり食べる ☆ 早寝早起きをする（時刻を決める） 

☆ ぬるめのお風呂でリラックスする☆ 昼間は体を動かすようにする 

 

  

乾燥の季節が来ます 

空気が乾燥してくると、皮膚のトラブルが増えてきますね。 

寒くなって血行が悪くなることにより、あかぎれ、ひび割れ、

しもやけ、かゆみなどが出始めます。 

 

対 策 

お風呂・・ぬるめのお風呂にゆっくり入って温まります。熱い

と感じるお湯は肌にはあまりよくありません。硬いタオルで毎

日ゴシゴシ洗いすぎると肌が傷ついてしまいます。ほどほどに。 

保 湿 

油分を含むクリームなどが乾燥を防ぎますが、成分により個人

の体質に合わないことがあるので、肌が弱くトラブルが起きや

すい人は皮膚科で相談をしてみましょう。 


