
 

 

 

 

 

明日で今年度が終わりますが、みなさんにとってどんな１年間でしたか？１年を長く感じた人も短く感

じた人もいると思いますが、様々な経験から少しでも学びとなるものを得られたのではないでしょうか。 

あさってからは春休みに入り、新学期が始まるまで約３週間あります。春休み中もメディアの使い過ぎに

気を付ける等規則正しい生活を心がけ、元気に新学期を迎えられるようにしましょう。 

 

 

１年間の保健室の来室状況（人：ケガや病気等 3/1４まで） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今年１年の来室総数は 1453件（3/14現在）でした。そのうちの 5割近くは内科的な症状（腹痛・頭

痛など）での来室でした。内科的な症状でも話を聞いていくと「授業に集中できない」「嫌なことがあった」

等の心的な理由での体調不良や、「寝るのが遅かった」「お腹が空きすぎて気持ち悪い」等の生活習慣の見直

しで改善できるような症状などがありました。もし心配なことや気になることがある場合は、人に話して気

持ちが整理できることもあるので、お家の人や先生・保健室等に相談をしてみてください。 

令和７年３月１７日 

新潟市立白根北中学校 

№13     保健室 ３月の保健目標『健康な生活について考えよう』 
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４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月

８月テスト期間に入っ

ても夏休みでリフレッ

シュできたようで、来室

は少なかったです。 

７月暑さのためでしょ

うか、体調不良での来室

が多くなりました。 

９月内科的な理由での

来室が多かったです。 

６月梅雨の季節は

来室が多くなります

が、けがや内科的症

状、どちらも多かっ

たです。 

５月学校生活にも慣れてきた頃で、頑張りすぎて

いたのか頭痛や腹痛など訴える人が増えました。 

４月今年は４月から来室が

多かったです。 
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１０月 １１月 １２月 １月 ２月 ３月

１０月テストや行事

が続き、体調不良を訴

える人が１年間で一

番多かったです。 

１１月感染症が増え

てきましたが、学級で

拡大することもなく、

よかったです。 
２月来室していろい

ろな話をしてくれる

人が多かったです。 １月例年よりも寒い

日が少なく、来室者は

少なかったです。 

１２月進路への不安を

口にする３年生も出て

きました。不安な時は、

自分の気持ちを整理す

る時間も必要ですね。 

３月卒業式があったり、

春休みを目指してがん

ばっているようで来室

者が減りました。 
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 春休みに入ると自由な時間が増えるため、スマートフォンやゲーム機を使う時間が増えると思います。ス

マートフォンやパソコンを使っている時に肩を丸めたような前傾姿勢を続けていると、首の骨（頸椎）のカ

ーブがなくなる「ストレートネック」になり、体に様々な不調を来たします。本来、頸椎は少しカーブした

形によって頭の重みを分散して支えていますが、前傾姿勢によって頸椎や周囲の首・肩の筋肉にも負担がか

かるようになってしまいます。前傾姿勢が続かないように注意して、ストレッチをこまめに行い、ストレー

トネックを予防・改善しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


