
 
                                                   令和８年３月 

３月になりました。この一年の振り返りをしましょう。今までのクラスで過ごし

た思い出を大切にしつつ、４月からの新学期に向けて気持ちを新たにしてい

きましょう！                   愛媛県立新居浜西高等学校 保健委員会 
 

令和７年度学校保健委員会開催報告 

２月４日（水）１・２年生の保健委員・学校関係者の皆さんと“学校保健委

員会”を行いました。参加した保健委員さんの感想を紹介します。 

・新居浜西高生の生徒の健康状態などについて聞きました。普段知ることが 

ないようなことや話を聞けて良かったです。「体内の菌の大半は腸に存在す 

る」と知って驚きました。 

・保健委員の仕事の振り返りができました。もっと健康で充実した学校生活を

送るために、自分には何ができるかを客観的に考えていきたいと思いました。 

・健康の様々な分野において、西高生と全国の平均を比べると、良い点・課題

点それぞれ詳しく知ることができて良かったです。私自身も学校を休まない

よう日々体調管理に気を付けていきたいなと思います！ 

・初めての学校保健委員会で、最初はどんな感じなのかと不安でしたが、西

高生全体の生活状況や食の事情などを知り、自分の生活を見直す良い機

会になりました。西高の生徒が健康を維持できるように終業式の日まで衛生

活動を行いたいです。 

・睡眠や食事、日々の過ごし方など自分自身の生活を見直すきっかけとなりま

した。 

・学校全体の状況や自分がどの立ち位置にいるかがわかりました。私は時間

がないときに朝ご飯を食べないことがあるので改善していきたいです。間食

のメニューも改善していきたいです。 

・学校医の先生方から感想やアドバイスをいただきました。チームズで紹介し

います。読んでおいてください。 
 

 
めまいやたちくらみの経験はありますか？ また、朝、起きられない、午前中

は体がだるく食欲がないということはありませんか？ 

もし心当たりがあったら、あなたは起立性調節障害（OD）かもしれません。

起立性調節障害は、自律神経の働きやバランスが悪いために、上体を起こし

たり、立ち上がったりしたときにめまいやたちくらみがしたり、長時間立ちっぱ

なしのときに脳貧血を起こしたりするものです。 

 予防のために、次のことに注意しましょう。 

 

 
便秘で悩んでいる人、注目！ 便秘にならいように、次のことに気をつけまし

ょう。特に、「朝ごはんからのトイレ」を習慣にすると、体のリズムが整いやすく

なります。ぜひ試してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教育相談室の案内 

※スクールソーシャルワーカー(SSW)張先生に相談したい人は、保健室又は

石川雄幸先生まで申し出てください。 
 

 

 

 新しい環境でスタートする新年度を間近に控えた今、期待や希望はもちろん

ですが、やはり不安がつきもの。自分に自信がない、良いところがない…そん

な理由から、人間関係がどうなるのか気になる人もいるでしょう。そこで、ぜひ

知っておいてほしいのが「リフレーミング」です。 

 リフレーミングとは、ある枠組み(フレーム)でとらえらえれている物事を、それ

とは異なる枠組みで見ることをいいます。例えば 

 

 

 

 

と、短所に思える性格や特徴も見方を変えれば長所としてと 

らえることもできるのです。自分の短所も、他の人からはそう見えていないかも

しれません。構えすぎることなく、自分らしく、新しいスタートを切りたいですね。 
 

 
「かわいいピアスをつけたい！」「ピアスでおしゃれがしたいな～」と思ってい

ませんか？ その気持ちはわからなくもありませんが、知っておいてほしいこと

があります。 

 

ピアスホール（穴）から、細菌が入り込むと、腫れた

り、かぶれたり、炎症を起こしたりします。 

 

痒くなったり、赤くなったりすることがあります。 

 

腫れや炎症を放置すると、ホールが埋没したり、ケロイドになったりする恐れ

があります。 

ピアスでおしゃれがしたいと思ったら、その健康被害のリスクもきちんと考え

て、本当に今、自分に必要かどうか、よ～く考えてみてください。 
 

 

 

ヘッドフォンで大音量の音楽を聴くのが好きという人、知らず知らずのうち

に「ヘッドフォン難聴」になっていませんか？ 「ヘッドフォン難聴」は、大きな音

を長時間聴く習慣が原因で、何年もかけてゆっくりと悪化します。以下のこと

が気になったら、耳の聞こえが悪くなっているかも！？ 早めに耳鼻科で受診し

ましょう。 

 

 

 

 

 
 

奥深～いみそ汁の話 

 昔から「味噌は医者いらず」と言われています。実際、がんや生活習

慣病のリスクを下げる、血圧を下げる、抗酸化作用がある、腸内環境を

整える、睡眠の質を上げるなど、味噌は私たちの健康に役立っていると

いう研究データが数多く出ています。 

 お勧めは、朝食の味噌汁です。体が温まり、午前中から 

元気に活動できますよ！ 
 

保健室からお知らせ       

・春休みは 1年を振り返る良い機会です。元気に新年度を迎えられるように、

虫歯や目の不調など気になるところがある人は、春休みの間に受診・治療を

して、４月からの健康診断が良い結果になるようにしましょう。 

・コンタクトレンズの空ケースの回収状況は、９.３Kgでした。(３月６日現在) 

・猫除けのため、使用済の CD・DVDの回収も行っています。保健室前に回 

収 BOXを置いています。 

引き続きご協力よろしくお願いします。 


