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  11月
がつ

に入
はい

り、どんどん寒
さむ

くなってきましたね。3年生
ねんせい

は進路
し ん ろ

相談
そうだん

や学
がく

力
りょく

テストが続き、勉強
べんきょう

に疲
つか

れた！！と話
はな

す人
ひと

がいま

した。1・2年
ねん

生
せい

も、11月
がつ

は期末
き ま つ

テストがあるため、学習に取り組む時間も増え、忙
いそが

しい日
ひ

々
び

を送
お く

ることになると思
おも

います。 

そんな時
と き

に思
お も

い出
だ

してほしいのが、『笑
え

顔
がお

』です。 

『笑顔
え が お

』には、色々
いろいろ

な効果
こ う か

があります。部
ぶ

活
かつ

動
どう

を頑
がん

張
ば

りたい人
ひと

、勉
べん

強
きょう

を頑
がん

張
ば

りたい人
ひと

、風邪
か ぜ

をひいている人
ひと

、ストレスが

溜
た

まっている人
ひと

には特
と く

に必要
ひつよう

です！！笑顔
え が お

を心
こころ

がけて、生活
せいかつ

してみてください。毎日
まいにち

が楽
たの

しくなるはずです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

１１月の保健委員会で、リフレーミングという言葉を勉強しました。 

リフレーミングとは、ネガティブな印象をあたえる言葉を、 

ポジティブな印象の言葉へと変えることです。 

短所と感じていることが、 

長所としてイメージできるようになります。 

保健室横の掲示板にリフレーミングについて 

掲示しますので、ぜひ見に来てください。 

保健委員会でこんなことをしました♪ 
 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんを食べて、朝から頭を働かせ

て、勉強できるようにしたい！！ 

そんな 3 年生の思いから、この目標に

決まりました。  ポスター担当：2年生 

今月の 

保健委員会の目標 



思
し

春
しゅん

期
き

に多
お お

い 起
き

立
り つ

性
せ い

調
ちょう

節
せ つ

障
しょう

害
が い

  

起立性
き り つ せ い

調節
ちょうせつ

障害
しょうがい

は、「朝
あさ

起
お

きられない」「立
た

ち上
あ

がるとめまいがする」などの症状
しょうじょう

がみられる、思春期
し し ゅ ん き

によく起
お

こ

る病気
び ょ う き

です。 

 〇起立性
きりつせい

調節
ちょうせつ

障害
しょうがい

（O
オー

D
ディー

）とは〇 

  起
お

き上
あ

がったときに、脳
のう

や全
ぜん

身
しん

への血
けつ

液
えき

循
じゅん

環
かん

がうまくいかず、めまい

や立
た

ちくらみなどが起
お

こる自
じ

律
り つ

神
し ん

経
け い

系
け い

の病
びょう

気
き

です。特
と く

に思
し

春
しゅん

期
き

での発
は っ

症
しょう

が

多
お お

いことが特
と く

徴
ちょう

です。午前中
ごぜんちゅう

に調子
ちょうし

が悪
わる

く、午後
ご ご

から体調
たいちょう

が回復
かいふく

する傾向
けいこう

にあるため、周囲
しゅうい

に誤解
ご か い

されやすいです。 

 〇起立性
きりつせい

調節
ちょうせつ

障害
しょうがい

の症 状
しょうじょう

〇 

     ・朝起きられない（寝不足以外） ・頭痛    ・立ちくらみ    ・失神 

     ・めまい            ・立っていると気分が悪くなる 

     ・体が重い、だるい       ・朝は苦手だが、夜は逆に目がさえて眠れない 

 

 

 

 

〇起立性
き り つ せ い

調節
ちょうせつ

障害
しょうがい

の人
ひと

の日常
にちじょう

で注意
ちゅうい

すること〇 

◎水分を多めに摂取 

あ 1 日 1.5～２L  

 

体の中の水分が少ないと血の流れが悪くな

ります。1 日 1.5～２L を目安に飲みます。 

◎立ち上がるときは頭を下げてゆっくりと 

 

 

 

脳の血流を低下させないためにも、頭と心臓の

高さを同じくらいにして、立ち上がります。 

◎毎日 30 分程度の歩行 

 

 

自律神経の働きを維持するためには、適度な

運動が必要です。 

◎塩分を十分とる 

 

 

塩分は血圧低下を防ぐ働きがあるので、十分な

量を取りましょう。 

困っていることがあれば、保健室に相談しに来てくださいね。 
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