
 

 

 

 

 

令和３年 4月 金沢中央高等学校保健室発行 

 

 

 

 

 

その他に、こんなことはできません 

＊授業
じゅぎょう

のない時間の居場所
い ば し ょ

としての利用。 

＊長時間
ちょうじかん

の休養。休養は原則１時間。症状が軽減
けいげん

しない時は早退
そうたい

をすすめることがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 新学期
しんがっき

が始
はじ

まりました。新
あたら

しい環境
かんきょう

、新しい人間
にんげん

関係
かんけい

は、自分
じぶん

が思っている以上
いじょう

に疲
つか

れを呼
よ

ぶかも

しれません。十分な睡眠
すいみん

、栄養
えいよう

バランスを考えた食生活など、基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

で元気に乗り切りま

しょう。 

今月の保健目標 

『自己の健康状態を 

知る』 

〇登校前に自宅で検温し、生徒玄関で健康チェックの用紙を提出します。 

〇体温が３７．５度以上の場合は、学校に連絡し、自宅で静養しましょう。 

○校内ではマスク着用、こまめに手洗いをしましょう。 

〇栄養バランスを考えた食事、適度な運動、十分な休養で免疫力アップを意識した生活を。 

感染対策として（お願い） 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

診断
しんだん

スケジュールや注意
ちゅうい

事項
じ こ う

は、保健だ 

よりや教室
きょうしつ

掲示
け い じ

等で今後
こ ん ご

もお知らせします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メガネ・コンタクトレンズを持ってこよう 

身体計測の日は視力も測ります。普段、メガネやコンタクトレンズを使って

いる人は、装着
そうちゃく

（または持参）して登校
とうこう

してください。 

学校医 

松田 先生 

学校歯科医 

東 先生 

学校薬剤師 

渡辺 先生 

例えば 

〇登校中
とうこうちゅう

、転
ころ

んで足首を捻挫
ね ん ざ

した。 

〇休み時間に、階
かい

段
だん

を踏
ふ

み外
はず

した。 

〇部活中
ぶかつちゅう

、突
つ

き指
ゆび

した 

総医療費
そ う い り ょ う ひ

5,000 円（自己
じ こ

負担
ふ た ん

3割
わり

の場合、支
し

払
はら

いが

1,500 円）以上が対象
たいしょう

です。専用の用紙があるので、

保健室まで申し出てください。 

４月    予定なので変更する可能性があります 

１３日（火） 身体計測(全学年) 

２０日（火） 歯科検診（午前部１～４年、午後部１・３年） 

２１日（水） 結核検診・心臓検診(1年) 

          内科検診（2年） 

22日（木） 内科検診（1年） 

26日（月） 検尿（全学年）（～２７日） 

27日（火） 内科検診（３年） 

28日（水） 内科検診（４年） 

５月 

１１日（火） 歯科検診（午後部２・４年、欠席者） 

１８日（火） 検尿 

健康診断スケジュール 



 

 

 

 

令和 3年 5月 18日 金沢中央高校（昼）保健室 

新学期
し ん が っ き

が始まり１カ月が経
た

ちました。5月は新学期の緊張
きんちょう

もほぐれ疲
つか

れが出てきやすい時期
じ き

です。風薫
かぜかお

る5

月の濃
こ

さを増す若
わかば

葉の緑
みどり

や、色
いろ

鮮
あざ

やかな草花の間を通りぬける風や日差
ひ ざ

し、香
かお

りを感じながら、少しゆっ

たりとした気持
き も

ちで過
す

ごせるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎結果
け っ か

が配
くば

られなかった検診
けんしん

は異常
いじょう

なしです。 

どんな人がなりやすい？ 

・普段
ふ だ ん

から運動
うんどう

をしていない 

・体
たい

調
ちょう

が悪
わる

い     ・寝不足
ね ぶ そ く

 

・ご飯
はん

を食べていない  ・肥満
ひ ま ん

  

・着過
き す

ぎている            など 

今月の保健目標 

疾病の早期発見と 

早期治療 

健康診断の結果配付中 
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「清潔
せいけつ

」を保つと、病気
びょうき

やケガの予防
よ ぼ う

に加え、自分も相手も

気持ちよくなれます。 

新しい環境の中で知らず知らずの

うちに疲れがたまり、体と心にいろい

ろな不調が出てくること。正式な病名

ではありません。 

ハンカチやティ

ッシュ、予備のマス

クを準備しよう。 

 



 

  

    

  

令和３年６月２３日 金沢中央高校（昼）保健室 

お口の健康意識してる？ 6月は歯と口の健康について考えてみましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

感染
かんせん

対策
たいさく

まだまだ気
き

を抜
ぬ

かないで 
 

☑ 登校前
とうこうまえ

の検温
けんおん

・健康チェックの記入  

 

☑ マスクの着用・こまめに手洗い・消毒 

 

☑ 発熱
はつねつ

、風邪
か ぜ

症 状
しょうじょう

がある時は、学校に連絡
れんらく

・自宅で休養
きゅうよう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

画像出典：金沢市 HP 

今月の健康目標 

歯の健康と 

梅雨期の健康 

A:× むし歯
ば

菌
きん

は糖分
とうぶん

が大好き。糖分が含まれ

るものは甘
あま

いおやつだけではありません。 

Q:甘いおやつを食べなければむし歯には

ならない？ 

A:× 歯垢
し こ う

はむし歯菌のかたまり。その歯垢が固まったものが歯石。

そのままにすると、むし歯・歯
し

周 病
しゅうびょう

・口臭
こうしゅう

などのリスクが高まり

ます。歯医者さんの専用
せんよう

の道具
ど う ぐ

で取り除
のぞ

いてもらいましょう。 

Q:歯石
し せ き

が付いたままでも大丈夫？ 

A:〇 寝ている間はだ液が減り、口内の細菌

が増えやすくなります。一日の中でも一番て

いねいに磨きましょう。 

Q:歯みがきが一番大事なのは、夜寝る前？ 

体調
たいちょう

に問題
もんだい

がないことを 

自宅
じ た く

で確認
かくにん

して 

登校
とうこう

してください 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☂保健室には貸し出せる靴下
くつした

や下着はありません。天気を確認して、必要
ひつよう

なものは各自
か く じ

で準備
じゅんび

しましょう☂ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生理用品で困ったら 

 生理用品が準備できない時に使えるようにと、学校に届いています。 

 必要な人は、保健室まで申し出てください。 



 

発行：令和 3 年 7 月 20 日 

金沢中央高校（昼）保健室 

 

いよいよ待
ま

ちに待った夏休
なつやす

みですね。春
はる

から頑張
が ん ば

ってきたなと思う人は、少しゆっくりして、リフレッシュしてください

ね。つい気
き

も緩
ゆる

みがちですが、生活リズムは崩
くず

さず、元気に過ごしましょう。飲酒
いんしゅ

やタバコ、薬物
やくぶつ

の誘惑
ゆうわく

や、水難
すいなん

事故
じ こ

、

ＳＮＳトラブルなど様々
さまざま

な危険
き け ん

から自分
じ ぶ ん

を守
まも

り、9月を迎
むか

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

検診を欠席した人には、お知らせを配ります。夏休み中に受けてきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊就職
しゅうしょく

や進学
しんがく

を希望
き ぼ う

する 3.4年生

はこの夏のうちに、必要
ひつよう

な受診
じゅしん

を

済
す

ませましょう。 

 

＊住
す

んでいる市町によっては、子ど

も医療
いりょう

助成
じょせい

が使えるうちに、時間

のかかる歯の治療を済ませると

いいですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

 

                         

 

 

 

 



 

 

 

 

 

                      金沢中央高校（昼）保健室 令和３年９月１日 発行 

 

 

                           

 

 

 

 

感染対策して学校生活を 

登校前に検温 

検温カードの提出 

 

マスクを着ける 

 

こまめに手洗い（消毒） 

 
 

換気 

※登校前
と うこうまえ

に発熱
はつねつ

、風邪
か ぜ

症状
しょうじょう

がある時は、学
がっ

校
こ う

に連
れん

絡
ら く

してお休
やす

みしてください。 

※登校後
ご

に、発熱、風邪症状がある場合、保護者
ほ ご し ゃ

に連絡し、早退
そうたい

となります。 

※感染が疑われる場合、2日前からの行動を確認されます。 

つらさは誰かに聞いてもらおう 

友達
と もだち

、家族
か ぞ く

、先生
せんせい

、相談室
そうだんしつ

やスクールカウンセラー、保健室
ほ け ん し つ

、誰
だれ

かに話してみませんか。 

≪他にもあるよ、相談できるところ≫ 

これらは一部です。他にも LINEやチャットで相談できる場所もあります。自分に合ったものを利用しましょう。 

困ったときは、誰かに助けを求めましょう。 

窓口 電話番号 つながる時間 

24時間子供 SOS相談テレホン 076-298-1699 ２４時間いつでも 

チャイルドライン（１８歳以下のための電話） 0120-99-7777 毎日１６時～２１時 

24時間子供 SOSダイヤル 0120-0-78310 ２４時間いつでも 

子どもの人権１10番 0120-007-110 平日 8：30～17：15  

よりそいホットライン ０１２０－２７９－３３８ ２４時間いつでも  

児童相談所 189 ２４時間いつでも 

学校
がっこう

が始
はじ

まりましたね。9月
がつ

は 1年
ねん

のうちで最
もっと

も気温差
き お ん さ

が大
おお

きい

季節
き せ つ

です。夏の疲
つか

れから体調
たいちょう

を崩
くず

さないよう、学校
がっこう

生活
せいかつ

へ向けて生活
せいかつ

を整
ととの

えましょう。夏休み中、体調に変化があった、心配
しんぱい

なことがある人
ひと

は、担任
たんにん

の先生
せんせい

や、保健室
ほ け ん し つ

、相談室
そうだんしつ

等
と う

に話してくださいね。 



●夏休み中病院
びょういん

へ行
い

き検査
け ん さ

や治療
ち り ょ う

を受けた人
ひ と

● 

                                     受診
じゅしん

の結果
け っ か

を担任の先生経由
け い ゆ

で保健室
ほ け ん し つ

まで出
だ

してください。 

まだの人、早く受診することで、病気
びょうき

が早期
そ う き

発見
はっけん

されるということもあります。 

早めに受診しましょう。 

                              

●夏休み中の部活
ぶ か つ

や登校中
と う こ うちゅ う

にケガをした人● 

 スポーツ振興
しんこう

センターに治療費
ち り ょ う ひ

等
など

を請求
せいきゅう

できます。保健室へ書類
しょるい

を取
と

りに来てください。 

 
 

 

 

 自然
し ぜ ん

災害
さいがい

や急病
きゅうびょう

、事故
じ こ

などは、いつ、誰
だれ

の身
み

に起
お

こ

るか分
わ

からず、とっさの対応
たいおう

が命
いのち

を守
まも

るという点
てん

が共

通しています。最近でも大雨により、避難をする地域も

ありました。緊急事態にとなったそのとき、自分
じ ぶ ん

はどう

行動
こうどう

するか」「どう備
そな

えるか」について考えてみてくだ

さいね。 

９/9は救急の日。いざというときこんな相談場所も。 



令和 3年 10月 18日 

金沢中央高校（昼）保健室 

10日は目の愛護デー   

15日は手洗いの日    

 

 春
はる

の健康
けんこう

診断
しんだん

で、視力
し り ょ く

が C または D と判定
はんてい

された生徒
せ い と

には、受診
じゅしん

や眼鏡
め が ね

等
と う

の調整
ちょうせい

を勧
すす

めて 

います。10月現在
げんざい

、受診
じゅしん

報告
ほうこく

があったのは 27名（全体の 23％）です。見えにくさは不便なだ 

けでなく、頭痛
ず つ う

などの体調
たいちょう

不良
ふりょう

や、運動
うんどう

時
じ

のケガを招
まね

きます。早めに受診しましょう。 
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28 28

17

11

3
7 6

1年生 2年生 3年生 4年生

視力受診状況10/14現在

視力がCDの生徒（人） 治療済みの生徒（人）

 9 月のアンケートでは 85％の

生徒が 4時間以上スマホ等を使

っていました。中でも休日には４

０％近くが 10時間以上（！）使用

していると回答しています。 

 

  長時間の使用は、疲れ目やド

ライアイなどを招きます。不調を

感じる前に、使用時間を見直して

みませんか。 

目の体操で 

疲れ目対策 

やってみよう。 

※自分の健康
けんこう

状態
じょうたい

に応
おう

じて無理のない範囲
は ん い

で行いましょう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 皆さん手洗いはバッチリできていますか。 

自信のない人は、トイレのポスターを参考
さんこう

に、 

しっかり手洗いをマスターしてくださいね。 

 

 

天気
て ん き

予報
よ ほ う

をみて、その日の天気や気温を確認す

ることを習慣にしましょう。 

上着
う わ ぎ

を持ってくるなど、昼夜
ちゅうや

の気温差を自分で

上手に調整
ちょうせい

しましょう。 

 

気を抜かず、続けていくよ、感染
かんせん

対策
たいさく

 

① 登校前
とうこうまえ

の体温・健康チェック。生徒
せ い と

玄関
げんかん

で用紙を出し忘れずに。 

② マスクの着用
ちゃくよう

 

③ 発熱
はつねつ

など具合が悪い時は無理をせずに休養
きゅうよう

。担任
たんにん

まで電話
で ん わ

連絡
れんらく

しましょう。 



令 和 ３ 年 1 1 月 ９ 日 

石川県立中央高等学校保健室 

 

歯の治療を始めましょう 11 月 8 日はいい歯の日 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

              10月末現在 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎年むし歯など受診が必要な人多数の本校。 

治療
ちりょう

の音が苦手、治療費
ひ

が心配など、各自事情
じじょう

はあ

るようですが、そのままにしていても口の中の状態
じょうたい

は良くなりません。就 職
しゅうしょく

・進学試験
し け ん

の大事なタイミ

ングで歯が痛
いた

むと大変です。 

歯医者に行くことに不安があれば、保健室へ相談に

きてください。現在治療中の人、これから歯科医に行

くぞという人、受診
じゅしん

報告
ほうこく

を待
ま

っています。 

18７ 

治療が 
必要な人 

2４％の生徒が朝（夜）しか歯みがきしない⁉ ９月実施アンケートより 

39 

歯みがきは、口の中の健康を守るだけでなく、感

染予防、身だしなみのマナーでもあります。 

朝は洗顔とセットに、夜は寝る前の習慣として、

1日に 2回は歯みがきをしましょう。 

朝は寝坊して時間がないなど、歯をみがかない理

由にしないでくださいね。 

  

12%

64%

23%

1%

1日の歯みがき回数

3回以上

2回

1回

0回



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校のトイレは生徒だけでなく先生、時には来校される方など、み

んなが使う場所です。誰
だれ

でも使う、そして汚
よご

れやすい場所だからこそ、

お互いに気持ちよく使えるようにしたいですね。 

 

 使用後は必ず流す 

 トイレットペーパーが切れたらかえる 

 汚したら、自分で汚れを落とす 

困ったときには近くの先生まで伝えてください。 

これから冬に向かうと風邪症状が増えてきます。感染対

策は気を緩めずに続けましょう。 

登校前の検温チェックは習慣になっていますか？いまだ

に生徒玄関で検温用紙を記入している生徒が 3.4年生に多

いようです。家で検温、用紙はポケットにいれて出発！と

いう朝にしてくださいね。 

 

これから気温は下がりますが、換気は続

けます。上着、下着、タイツ、腹巻
はらまき

、ひざ掛
か

け

など自分に合ったものを準備してください。

保健室では貸
か

せません。 

寒さ対策は自分で 



令 和 ３ 年 1 2 月 2１ 日 

石川県立中央高等学校保健室 

 

  

  国内の新型コロナウイルス感染症の拡大
かくだい

は落ち着いてきていますが、新たな変
へん

異株
い か ぶ

も見つかっています。

これまで続けてきた対策
たいさく

を油断
ゆ だ ん

せずに続けましょう。 

 

 

 

手洗いの基本は石けんを使って 20秒 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最
もっと

もシンプルで 

感染
かんせん

予防
よ ぼ う

効果
こ う か

の高い 

方法が手洗いです。 

 

ウイルスは手を介
かい

して 

目や口元から体の中に 

侵入
しんにゅう

します。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年末年始はついつい気が緩
ゆる

みがちだけど… 
 食べ過ぎ、夜更

よ ふ

かし、いつもよりもスマホを使う時間が長く 

なりそうな人いませんか。 

 9月のアンケートでは、半数以上の生徒が、夏休み中は不 

規則な生活になったと回答していました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬休み、誘惑
ゆうわく

に負けずにメリハリのある毎日を過ごしてくだ 

さいね。 

 

 

受診や検査の必要な生徒へもう一度お知らせを配ります。 

もらった人は、早めに受診をしましょう。 

子ども医療
いりょう

助成
じょせい

等
と う

は年齢
ねんれい

制限
せいげん

があります。 

使えるうちに必要な治療
ちりょ う

を進めましょう。 

治療が済
す

んだという報告、お待ちしています。 
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  学校が始
はじ

まりました。生活リズムは崩
くず

れていませんか。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の感染者
しゃ

が

全国的
ぜんこくてき

に増加
ぞ う か

しています。各自
か く じ

、気
き

を緩
ゆる

めずにこれまでの感染対策を続
つづ

けましょう。 

感染症に限
かぎ

らずですが、高校生として、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

は自己
じ こ

管理
か ん り

する力を高
たか

めていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルス感染症感染拡大中 

・発熱
はつねつ

するなど風邪
か ぜ

症状
しょうじょう

がある 

・普
ふ

段
だん

と体
たい

調
ちょう

が違
ちが

う 

学
がっ

校
こう

に連
れん

絡
らく

し、お休
やす

みしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9 月のアンケートの結果
け っ か

か

ら、食事
し ょ く じ

について紹介
しょうかい

します。 

 

朝食を食べている人   60％ 

昼食を食べている人   80％ 

 

という結果でした。食べていな

い人が結構
けっこう

多
おお

かったです。 

 

食べない理由もいろいろあ

ります。時間のなさや、食欲
しょくよく

や

食べる習慣
しゅうかん

がないなど、生活

を見直
み な お

すことで、変化
へ ん か

の起きそ

うな期待
き た い

が持てます 

 

食べたいのに体調が不安
ふ あ ん

、

食事の準備
じゅんび

に不安があるな

ど、お悩みがある人は解決法
かいけつほう

を一緒に考えましょう。 

保健室までいつでもどうぞ。 



令和 4年 2月 28日 

金沢中央高校 

（昼）保健室 

 

試験期間中も感染対策は緩めずに 

 

☑ 登校前の検温・検温チェックの記入、玄関での提出 

☑ 発熱等、いつもと体調が違う時は、学校に連絡し自宅で様子を見る 

☑ こまめに手洗いや換気をする 

☑ 食事や睡眠などの生活習慣を大切にする 

 

 

 

 

リズムが乱れると・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分のリズムは掴
つか

めていますか？毎日の生活で「自分のリズム」を見つけましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年度末に向けて保健だより等についてアンケートにご協力ください。 

下記の URL または QR コードからアンケートフォームに移動してください。 

よろしくお願いします。 

 

 

https://forms.gle/K6PjDGZ1CiicyBw68 

https://forms.gle/K6PjDGZ1CiicyBw68
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4月～2月末まで 来室合計 1,663件 

 

☑ 歯や目などの治療
ちりょ う

 

 

 

 

 

 

 

☑ 学校でのケガでの受診後の医療費
い り ょ う ひ

の申請
しんせい

 

    

4 月になると何かと忙
いそが

しくなるかもしれません。春休みは少し時間に余裕
よ ゆ う

があります。今のうちに動き出し

て、新しい学年を気持ちよく迎
むか

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

144 

210 

517 

今年度はどんな 1年でしたか。 

自分のペースで元気に過ごすことができた

り、以前よりも調子が整ったという人が増えて

いるといいなと思います。 

今年度の保健室はみなさんがマスクや手洗

いなど続けたおかげか、病気の訴えが少ない1

年となりました。立ち寄ってお話していく生徒が

増え、その他の件数が昨年よりも増えました。 

 

 1年の終わりにやり残しはありませんか 

手元に書類
しょるい

がある

人は保健室まで

提出
ていしゅつ

してください

ね。 

3月 3日は耳の日でした。普段
ふ だ ん

からイヤホンを利用する生徒は多いですが、使い方次第では難聴
なんちょう

や事故
じ こ

などの原因
げんいん

になることを知っていますか。大音量
だいおんりょう

や長時間
ちょうじかん

の使用
し よ う

で耳が聞こえにくくなったり、耳鳴りやめま

いが起こることがあります。不安がある時は、使用方法の見直しや耳鼻科
じ び か

受診
じゅしん

を考えましょう 


