
ほ け ん だ よ り   令和 5年 11 月鹿沼東高校保健室 

 間もなく11月が終わるというときに、11月号の

ほけんだよりを発行する私をお許しください。こ

んなギリギリまで発行できなかった理由は恥

ずかしいので申し上げません。できなかった言

い訳を探す時間があったら、ほけんだよりを作

れ、わたし！…今は 11 月初旬～中旬くらいだと

思いこんで、このほけんだよりを読んでいただ

けると嬉しいです。 

 さて、今年はインフルエンザの流行が早く始

まり、校内でも感染者が増加中です。一気に感染が広がる感染爆発はしていないのですが、感染した

人が治癒して登校してくる頃に別の人が感染してお休み…と、順々に感染していく印象で、コロナ禍前

も高校でのインフルエンザ感染はこのような広がり方でした。附属中がある高校に勤務していたことが

ありますが、中学生は感染爆発するので驚いたことがあります。エビデンスは持っていませんが、高校

生は体がしっかりと成長してきているからウイルスにも強く、感染爆発しないのかな？と思っています。 

みなさんは体も心も大きく成長する時期にいます。モヤモヤすることもたくさんあるかと思いますが、よく

食べ、よく寝て、よく笑い、寒さに負けず、ウイルスに負けず、元気に過ごしてください。 

 

11 月 8 日は いい歯の日 でした。 

感染症に負けない体づくり・環境づくり 

 



月経困難症について。 

 古いデータになりますが NPO 法人日

本子宮内膜症啓発会議 2016 年 9 月に

千葉県内の中学校・高等学校各 1 校（女

性生徒計 608 名）を対象に実施したア

ンケート結果によると、約 80％の生徒

が「月経に関して、勉強や運動に影響す

るほどの体の不調がある」と回答してい

ます。また、こうした不調について「相

談しない」「我慢している」と回答した生

徒が多くいることも分かりました。 

 正常な月経周期は 25～38 日間隔（月経が始まった日を 1 日目とし、次の月経開始

までの日数）で、持続日数は 3～7 日間です。痛みがあるのは月経開始から 2～3 日で、

痛み止めを飲まずとも我慢できる程度のものが正常な月経といえます。ホルモンバラン

スが不安定な思春期の月経は不順なことも多く、先に述べた周期や期間にあてはまらな

いこともあります。しかし、月経困難症（いわゆる生理痛）をはじめとする月経関連疾

患は、女性の生活に大きな影響を与えるものです。継続的に痛みや不調に悩まされたり、

将来的な不妊の原因になることもあったり、何らかの疾患の予兆が含まれていることも

あります。「たんなる生理痛」「よくあること」「親や親せき、姉妹もそうだから体質的な

もの」で済ませず、場合によっては婦人科・産婦人科を受診することも大切です。検査

内容や方法について不安なことがあったら、主治医の先生とよく相談してみてください。 

思春期女性特有の月経関連疾患 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 この他、月経不順、無月経・遅発月経、貧血、過多月経（月経血が多い、月経期間が

長い）などがあります。 

 

突然ですが、クイズ！…だって、ネタに尽きたから 

Q1 人間の体温は何度くらいまで     Q2 人間の体温は何度くらいまで 

   上がるの？                下がると死んでしまうの？ 

① 37℃                ①約 0℃ 

② 42℃                ②約 10℃ 

③ 50℃                ③約 20℃ 

 

 

 

 

 

 

 

A1 ②42℃ 人間の体温は 42℃以上になると死亡することもあります。 

A２ ③約 20℃ 20℃くらいの体温が続くと血液の循環が悪くなり、脳が働かなくなり、死亡します。 

月経困難症（いわゆる生理痛） 

●機能性月経困難症…特に原因となる疾患や異常がな

いもの。思春期の女性に多く、成長とともに自然と治癒する

こともあるが、鎮痛剤やホルモン剤を用いると症状を緩和

することができる。 

●器質性月経困難症…子宮内膜症、子宮筋腫、子宮腺

筋症などの疾患が原因。不妊や卵巣がんを誘発する可能

性があるので、早期の治療が必要。 

※症状から自分でどちらかを見分けることは不可能 

月経前症候群（PMS） 

月経が起こる前に下腹部痛や頭

痛などの痛みのほか、イライラ、集

中力がない、落ち込むなどの心理

面への影響、肌荒れや過食など

人によって様々な症状が現れる。

ホルモンの影響を受けていること

が分かってきてはいるが、はっきり

とした原因は不明。 

阿部コラム 宇都宮美術館で開催中の「ヨシタケシンスケ展かもしれない」に行ってきまし

た。絵本作家のヨシタケシンスケさんの発想の源となるアイディアスケッチ 1 万枚超えのうち約２

５００枚が展示されていました。阿部の心を震わせてくれて、みなさんに紹介したいな～と思った

ものがたくさんあるのですが、ひとつだけ。「どんな状況でもどんな不自由な境遇でも人は何か

を選ぶことができる。生きてさえいれば。その時、いろんな視点を持っていると選択肢を増やす

ことができる。」 私はこれが人が学び続ける理由だと思っています。 


