
 

 

 

 

十津川高校 No,2  

  

 新年度
しんねんど

が始
はじ

まって 1か月
げつ

がたちました。新
あたら

しい環境
かんきょう

には慣
な

れましたか？5月
がつ

は 1年
ねん

のうちでも過
す

ごしやす

い時期
じ き

ですが、十津川村
と つ か わ む ら

は特
とく

に天候
てんこう

の変化
へ ん か

に影響
えいきょう

を受
う

けやすいので、日々
ひ び

の体調
たいちょう

管理
か ん り

が大切
たいせつ

です！ 

 また、連休
れんきゅう

明
あ

けは新学期
しんがっき

の疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

でもあります。疲
つか

れたな、しんどいなと感
かん

じたら早
はや

めに

休養
きゅうよう

・リフレッシュをしましょう。 

 

 

 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう       体調
たいちょう

管理
か ん り

は朝
あさ

から始
はじ

まる！ 

 

みなさん朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べていますか？ 

きっとみなさんは、こんなことをずっと言
い

われ続
つづ

けてきたと思
おも

います。 

ではなぜ、朝
あさ

ごはんを食
た

べなくてはいけないのか？朝
あさ

ごはんを食
た

べることが体
からだ

になにを与
あた

えてくれるのか？ 

 

 

 

 

 

 

        体温
たいおん

が低
ひく

い朝
あさ

に、卵焼
たまごや

き、納豆
なっとう

や牛 乳
ぎゅうにゅう

などのたんぱく質
しつ

を摂取
せっしゅ

することで、 

        体
からだ

は血流
けつりゅう

がよくなり、体温
たいおん

を上
あ

げようとしてくれます。体温
たいおん

があがると体
からだ

や 

        脳
のう

がしっかり働
はたら

いてくれたり、免疫力
めんえきりょく

が上
あ

がったりします。 

 

 

  

 朝
あさ

から元
げん

気
き

に過
す

ごすために朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

  朝
あさ

からごはんを食
た

べるとおなかが痛
いた

くなる、という人
ひと

も少
すく

なくありません。 

  もしかしたら、食
しょく

習慣
しゅうかん

や食
た

べ方
かた

が原因
げんいん

かもしれません。 

  わからないことがあったら保健室
ほけんしつ

で一緒
いっしょ

に原因
げんいん

を探
さが

しましょう。 

 

 

高校生
こうこうせい

に多
おお

いといわれている 
 

 

 授
じゅ

業
ぎょう

中
ちゅう

、通
つう

学
がく

中
ちゅう

、テスト前
まえ

や朝
あさ

起
お

きたら急
きゅう

におなかが痛
いた

くなった・・・。 

そんな経験
けいけん

はないですか？もしかしたらそれ、過敏性
かびんせい

腸
ちょう

症候群
しょうこうぐん

かも。 

 

過敏性
かびんせい

腸
ちょう

症候
しょうこう

群
ぐん

ってなに？ 

 

過敏性
かびんせい

腸
ちょう

症候群
しょうこうぐん

は、ストレスなどの精神的
せいしんてき

なものが原因
げんいん

とされる、胃腸
いちょう

の症 状
しょうじょう

です。 

過敏性
かびんせい

腸
ちょう

症候群
しょうこうぐん

は、器質的
きしつてき

な異常
いじょう

が認
みと

められない、つまり潰瘍
かいよう

などの異常
いじょう

が見
み

られないことが前提
ぜんてい

です。 

 

過敏性
かびんせい

腸
ちょう

症候群
しょうこうぐん

にはいろいろな種類
しゅるい

があるようです。 

・下痢型
げ り が た

 

・便秘型
べんぴがた

 

・下痢
げ り

と便秘
べ ん ぴ

を繰
く

り返
かえ

す型
がた

 

・ガス型
がた

 

 

高校
こうこう

までの通学
つうがく

がストレスだったり、クラス、部活
ぶ か つ

や寮
りょう

での人間
にんげん

関係
かんけい

がストレスだったり。 

高校生
こうこうせい

はまだ発達
はったつ

の途中
とちゅう

なので、ストレスを抱
かか

え切
き

れなくなると何
なに

かしらの症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れます。 

体
からだ

からの SOSに気付
き づ

いてあげて 

まずはストレスをはっきり認識
にんしき

することが大切
たいせつ

です。 

保健室
ほけんしつ

では、自分
じ ぶ ん

の症 状
しょうじょう

が、どういう状 況
じょうきょう

や出来事
で き ご と

で酷
ひど

くなるのかを考
かんが

え、その上
うえ

で、避
さ

けられ

るストレスであれば避
さ

ける方法
ほうほう

を、また、避
さ

けられないストレスであれば、自分
じ ぶ ん

が楽
らく

になる考
かんが

え方
かた

や発散
はっさん

の仕方
し か た

を探
さぐ

っていきます。 

 

過敏性
かびんせい

腸
ちょう

症候群
しょうこうぐん

 

5月の健康診断日程予定 

聴 力 検 査：1年生 9日(火)～12日(金) 

      3年生 15日(月)～18日(木) 

内科・心電図検診：31日(水) ※1年生のみ 

尿 検 査：1年生 11日(木)、2年生 18日(木)、3年生(木) 25日(木) 


