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蓮田市立蓮田中学校 

保健室 

令和５年３月 

 体調不良では 頭痛が 1 番多く、ケガではすり傷が 1 番多かったです。 

4 月からの来室を振り返ると、生活習慣の乱れが原因で頭痛や気分不良を訴える生徒が多かったように

思います。スマートフォン等のデジタル機器の使いすぎで睡眠不足だったり、視力の低下や目の疲れを感

じていたりする生徒も見られました。できることから 1 つずつ改善していきましょう。 

また、運動中や運動後に膝関節や腰等に痛みを感じている生徒もいました。痛みをがまんしながら頑張

りすぎていませんか？医療機関の受診や適切なアイシング、運動種目にあったストレッチを行う等、自分

の体を大切にしながら運動してほしいと思います。 

※学校管理下で生じたけが等で医療機関を受診した場合、給付金が支払われます(日本スポーツ振興セン

ター災害共済給付制度)。詳しくは裏面に掲載しておりますのでご確認ください。 

 3 月に入り、今年度も残りわずかとなりました。３年生は卒業、１・２年生は進級が近

づいてきました。この一年間や今までの中学校生活をふりかえって、できたこと、できな

かったことがそれぞれあるでしょう。でも、毎日頑張った中で一人ひとりが心も体も成長

しています。誰かと比べたり、あせったりせずに、自分のペースで一歩ずつ進んでいって

ください。保健室から応援しています！ 

  

（2 月 24 日まで） 

1 年間をふり返っ

て、心も体も健康に

すごすことができた

かチェックをしてみ

ましょう。 

チェックが少なか

った人は、来年度は

多くのチェックがつ

けられるように今か

ら目標を立てましょ

う！ 

５９７ ３６９ ２２８ ６ 



 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３月３日

は 

耳の日 
 

耳を大切に 

スポーツ振興センター 災害共済給付制度について 

 日本スポーツ振興センターの災害共済給付制度に加入している場合、 

学校管理下で生じたけが等で医療機関を受診すると、給付金が支払われます。 

以下について、もう一度ご確認ください。 

●学校管理下とは、授業中や休み時間、部活動中、登下校中等です。 

●医療保険点数が 500 点以上のけがが対象となります。 

●こども医療費助成制度との併用はできません。 

●支払い請求の時効は、給付事由が発生してから 2 年間です。 

●治療中に進学する場合は、3 月分までは前籍学校、4 月分からは進学先からの請求となります。 

見方を変えて👀 いいスタートにつなげよう 

 卒業や進級を間近にひかえた今、期待や希望だけでなく不安を感じている 

人もいるでしょう。自分に自信がない、自分にはいいところがない･･･そんな風 

に感じて不安が大きくなっていませんか？ 

そこでぜひ知っておいてほしいのが「リフレーミング」という考え方です。 

リフレーミングとは、今まで思いこんでいた考え方を、別の視点からとらえなおす 

ことを言います。 

たとえば･･･ 

『心配性』→『慎重』 『あきっぽい』→『好奇心旺盛』 『口下手な』→『聞き上手』 

『面倒くさがり』→『おおらか』 『うるさい』→『元気がいい』 『おとなしい』→『おだやかな』 

『わがまま』→『自分の意見が言える』 『長続きしない』→『色んなことに興味をもつ』 

 短所に思える性格や特徴も、見方を変えれば長所としてとらえることもできます。自分の短所も、他

の人からはそう見えていないのかもしれません。 

皆さん一人ひとりに良いところがたくさんあります。構えすぎることなく、自分らしく新しいスター

トをきりたいですね。  


