
保健だより 12 月 
令和４年 12月 

富山県立志貴野高等学校 

保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「人権」ってなに？ 

人が人として、生まれながらにもっている権利の

ことです。世界中のすべての人が、同じ大きさ、同じ

強さの「人権」をもっています。「人権を守る」という

ことは、自分を大切にすること。そして、自分と同じよ

うに他の人を大切に考え、行動することです。 

 

自分の考える普通が、隣の人 

の普通と一緒とは限りません。 

「当たり前」は人の数だけあって 

それぞれ違います。それぞれの違いを尊重し、お互

いの存在や価値観を認め合える世界になるとよい

ですね。 

１２月１０日 世界人権デー 

大切にしてほしい 世界○○デー 

楽しい冬休みにするために 

 冬休みは、クリスマスにお正月と楽しいイベントがたくさんあり、生活習慣が乱れがちになります。規則正しい生

活をし、健康で楽しい冬休みにしてくださいね。 

だらだらゲーム・スマホ 食べすぎ 夜ふかし 

３食バランスよく食べよう 運動や掃除をして 

      体を動かそう 

早寝・早起きの  

   リズムをくずさない 

エイズってなに？ 

エイズは、HIV感染によって免疫力が低下して起

こる様々な病気の総称です。HIV に感染してもすぐ

にエイズを発症するわけではなく、自覚症状のない

期間が５～１０年続きます。そのため、感染にまったく

気づかないことも多いです。 

 

どうやって感染するの？ 

・血液を介した感染 

・性的接触による感染 

・母子感染 

 

正しい知識を持ち、未来の自分のためにどのよう

な行動をするのがよいか考えることが大切です。 

１２月１日 世界エイズデー 

日常生活では 

感染しません。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校保健委員会を行いました 

 １２月１４日（水）に学校保健委員会が行われました。生徒保健委員会が「食生活とメンタルヘルス」について

発表し、出席された学校医・学校歯科医・学校薬剤師の先生方に、心身ともに健康でいるための食生活のアド

バイスをいただきました。 

❑ 肥満とメンタルについて 

❑ 口内炎によい食生活とは 

 

❑ ダラダラ食いとむし歯の関係について 

朝食を抜くと、昼食や夕食で多くエネルギーを摂取してしまい、血糖値が急激に上がります。

このように高血糖の状態が続くと糖尿病になりやすいです。また、全身の血管が傷つけら

れ、心臓病や脳卒中などを引き起こすこともあります。 

私たち人間の体は、食べた物で作られています。バランスよく食べることが大切です。 内科医 

北澤先生 

 

歯科医 

今村先生 

 

耳鼻科医 

中村先生 

 

規則正しい生活が大切です。また、

緑黄色野菜やレバーなどでビタミン

をとることもよいですよ。 
薬剤師 

山本先生 

 

口呼吸が原因のこともあります。口

の中が乾燥し、細菌が繫殖しやすく

なるため、口内炎になりやすいです。 

❑ 朝食を抜くと、糖尿病のリスクが高まる？！ 

ファストフードやお菓子の食べ過ぎなど

不規則な食生活は肥満の原因となりま

す。また、ストレスを食べて発散することも

肥満につながります。ストレス解消には、

セロトニンが欠かせません。セロトニン

は、主に腸内で作られるため、腸内環境

を整えることが大切です。 

内科医 

北澤先生 

 

  

⇒「幸せホルモン」と呼ばれ、精神を安定 

させる働きがある。 

 

腸内環境を整えるには・・・ 

・規則正しい生活  ・適度な運動   

・十分な睡眠 

・食べ物（ヨーグルト、発酵食品、野菜など） 

セロトニン 

口の中は普段は中性ですが、飲食をすると酸性に傾き、ｐＨ５.５以下で歯は溶け出してしまい

ます。口の中が中性に戻るには３０分程かかります。お菓子をダラダラと食べ続け、いつまでも

口の中に食べ物があると、酸性状態が長く続きむし歯のリスクが高まります。 


