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宇都宮青葉高等学園
保健室

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　新学期 (しんがっき)が始 (はじ)まって１か月 (げつ)が経 (た)ちました。環境 (かんきょう)が変 (か)わる[image: C:\Users\hei-h01\AppData\Local\Packages\Microsoft.MicrosoftEdge_8wekyb3d8bbwe\TempState\Downloads\img11 (1).jpg]

　　　　　　　　　　　　　　　　　　と新 (あたら)しい出 (で)会 (あ)いがたくさんありますが、ストレスや不安 (ふあん)
を感 (かん)じることもあるかもしれません。ストレスと上手 (じょうず)につ
きあうには、自分 (じぶん)に合 (あ)ったちょっとした工夫 (くふう)が必要 (ひつよう)です。
ときにはゆっくり休 (やす)みながら、心 (こころ)の健康 (けんこう)について振 (ふ)り
返 (かえ)ってみてくださいね。
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健康 (けんこう)診断 (しんだん)で“わかること”と“わからないこと”
健康 (けんこう)診断 (しんだん)では、みなさんがバランスよく成長 (せいちょう)しているか・見 (み)え方 (かた)や聞 (き)こえに不自由 (ふじゆう)はないか・体 (からだ)の異常 (いじょう)や病気 (びょうき)の可能性 (かのうせい)はないかがわかります。けれど、こんなことはわかりません・・・
■視力 (しりょく)や聴力 (ちょうりょく)の正確 (せいかく)な数値 (すうち)
■病気 (びょうき)や不調 (ふちょう)の原因 (げんいん)
■病名 (びょうめい)や治療法 (ちりょうほう)
「治療 (ちりょう)勧告 (かんこく)」をもらったら、なるべく早 (はや)く専 (せん)門 (もん)医 (い)に診 (み)てもらいましょう。不調 (ふちょう)の原因 (げんいん)が早 (はや)くわかれば、治 (ち)療 (りょう)も早 (はや)く進 (すす)められます。高校 (こうこう)生活 (せいかつ)や卒後 (そつご)の自分 (じぶん)のために、健 (けん)康 (こう)に意 (い)識 (しき)を向 (む)けましょう！
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～今年 (ことし)治療 (ちりょう)勧告 (かんこく)をもらった人数 (にんずう)～
★内科 (ないか)検診 (けんしん)：２２人 (にん)
★眼科 (がんか)検診 (けんしん)・視力 (しりょく)検査 (けんさ)：９２人 (にん)
　　　（２年生 (ねんせい)視力 (しりょく)検査 (けんさ)は５月 (がつ)17日 (にち)です）
★耳鼻科 (じびか)検診 (けんしん)・聴力 (ちょうりょく)検査 (けんさ)：３１人 (にん)
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４月 (がつ)から９月 (がつ)は光 (こう)化 (か)学 (がく)スモッグ対策 (たいさく)期間 (きかん)です
光 (こう)化学 (かがく)スモッグ、PM2.5に関 (かん)する情報 (じょうほう)は、県 (けん)ホームページ「とちぎの青空 (あおぞら)」にて確認 (かくにん)できます
〇光 (こう)化学 (かがく)スモッグとは？
自動車 (じどうしゃ)や工場 (こうじょう)などから排出 (はいしゅつ)される窒素 (ちっそ)酸化物 (さんかぶつ)や揮発性 (きはつせい)有機 (ゆうき)化合物 (かごうぶつ)（トルエン、キシレン等 (など)）が太陽 (たいよう)の紫外線 (しがいせん)を受 (う)けて光 (こう)化学 (かがく)反応 (はんのう)をおこし、「光 (こう)化学 (かがく)オキシダント」（主成分 (しゅせいぶん)はオゾン）というものをつくります。
光 (こう)化学 (かがく)スモッグとは、この「光 (こう)化学 (かがく)オキシダント」が空中 (くうちゅう)にたまり、白 (しろ)くもやがかかった状態 (じょうたい)になることをいいます。
〇体 (からだ)にどんな影響 (えいきょう)があるの？
目 (め)がチカチカする・頭痛 (ずつう)がする・のどが痛 (いた)いなどの症 (しょう)状 (じょう)を引 (ひ)き起 (お)こします。[image: ソース画像を表示]

〇どんなときに発生 (はっせい)するの？
光 (こう)化学 (かがく)スモッグは、春 (はる)から夏 (なつ)にかけて、日 (ひ)差 (ざ)しが強 (つよ)く、
気 (き)温 (おん)が高 (たか)く、風 (かぜ)が弱 (よわ)い日 (ひ)に発 (はっ)生 (せい)しやすくなります。
〇光 (こう)化学 (かがく)スモッグ注意報 (ちゅういほう)が発令 (はつれい)されたらどうしたらいいの？
①屋 (おく)外 (がい)での激 (はげ)しい運 (うん)動 (どう)は避 (さ)けましょう。
②目 (め)やのどが痛 (いた)くなった時 (とき)には、石 (せっ)けんで手 (て)を洗 (あら)い、次 (つぎ)に洗 (せん)眼 (がん)・うがいをし安静 (あんせい)に過 (す)ごしましょう。
※洗眼後 (せんがんご)も症状 (しょうじょう)がよくならないときや、手足 (てあし)のしびれ・呼吸 (こきゅう)が苦 (くる)しいなどの場合 (ばあい)は病院 (びょういん)へ。
③窓 (まど)の換気 (かんき)は、風向 (かざむ)きに注意 (ちゅうい)しましょう。
学校 (がっこう)いる場合 (ばあい)は、先生 (せんせい)たちの指示 (しじ)に従 (したが)いましょう。
休日 (きゅうじつ)などは、自分 (じぶん)で情報 (じょうほう)を得 (え)て、行動 (こうどう)に移 (うつ)せるよう心 (こころ)がけてくださいね。
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下着 (したぎ)が健康 (けんこう)を守 (まも)っているってホント？？？
シャツやブラウスの下 (した)に１枚 (まい)、下 (した)着 (ぎ)を着 (き)ていますか？「別 (べつ)に着 (き)なくも平 (へい)気 (き)」「着 (き)ないほうが涼 (すず)しい」という人 (ひと)！実 (じつ)は下 (した)着 (ぎ)には、こんなに大切 (たいせつ)な役目 (やくめ)があるのです。
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☆肌 (はだ)の“きれい”をキープ
体 (からだ)は毎日 (まいにち)、汗 (あせ)やあぶらなどの汚 (よご)れがでています。下着 (したぎ)はそれらを吸 (す)い[image: C:\Users\hei-h01\AppData\Local\Packages\Microsoft.MicrosoftEdge_8wekyb3d8bbwe\TempState\Downloads\img2 (1).jpg]

取 (と)って、肌 (はだ)の清潔 (せいけつ)を保 (たも)ってくれているのです。

☆暑 (あつ)い！寒 (さむ)い！を過 (す)ごしやすく
暑 (あつ)いときは汗 (あせ)を吸 (す)って肌 (はだ)をサラサラに。反対 (はんたい)に寒 (さむ)いときは、体 (からだ)の熱 (ねつ)を逃 (に)がさ
ないようにキープ。暑 (あつ)い日 (ひ)も寒 (さむ)い日 (ひ)も下 (した)着 (ぎ)のおかげで快適 (かいてき)にいられますよ。
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