
 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

郡山市立御舘中学校保健室 

令和７年３月１１日 ほけんだより３月号 

三寒四温
さんかんしおん

 
冬から春にかけての気候の様子を表わす言葉で、寒い日が３日ほど続い

た後、暖かい日が４日続くという意味です。気温の変化に合わせて、服装

の調節も忘れずにして、体調管理をしっかりしましょう。今年度も締めく

くりの月となりました。一日一日を大切に過ごして欲しいと思います。 

 

 

Ｑ：乗り物酔いはなぜするの？？ 

Ａ：耳の三半規管が関係しています。 

頭を上下させたり、回転するような運動や、速くなったり遅

くなったりするスピードの変化が平衡感覚を狂わせ、さらに

脳にある嘔吐の中枢を刺激して、吐き気をもよおしたりする

のです。顔色が悪くなるのは、血圧が下がるからです。 
 

Ｑ：これは何のマークでしょう？？ 

Ａ：これは、「耳マーク」とよばれているも

のです。聴力に不便を感じていることは、

人にみえない障害なので、公共機関の窓口

などで、順番を飛ばされたり、聞こえない

ことで危険にさらされることもあります。

そこで考えられたのがこのマーク。聴力障

害者が自主的にマークをつけて、周囲への

理解を求めるものです。 

Ｑ：年をとると耳が遠くなるの

はなぜ？？ 

Ａ：音を伝える蝸牛の有毛細胞

が傷んだり少なくなったりす

るからです。個人差はあります

が、高音域は４０歳代から、５

０歳代になると低音域の聴力

が衰えてきます。元気な人でも

７０歳を超えると、聴力は若い

人の８０％程度になるといわ

れています。 

 

本校ではインフルエンザ等の感染者は今現在でてお

りませんが、郡山市内の学校では、まだまだ感染者が

でています。空気が乾燥すると、鼻や喉の粘膜も乾燥

し、異物の排出機能が低下するため、感染しやすい状

態になります。引き続き感染予防をお願いします。 

体
を
温
め
る
こ
と
も
大
切 

 ホカホカの状態で首の後ろに当て

てもらうと、カラダも心もほっとし

て、とても気持ちいいもの。 

 ぐっすり眠りたい時、リラックスしたい時・・お試しください。 

蒸しタオルの作り方は簡単！  

（１）タオルを水で濡らして絞り、ナイロン袋に入れる。 

（２）電子レンジで 40秒くらい加熱すれば完成。  
 ※ タオルを取り出すときはやけどに注意。時間は目安なので、使用する電子   

レンジの取り扱い説明書などを見て、調整してください。 

 

【蝸牛】 

音を電気信号に

変えて脳に送る。 
【耳小骨】 

音を伝える。 

【三半規管】 

体の回転を感じる。 

【前庭】体の傾きを感じる。 

【
耳
介
】 

音
を
集
め
る
。 

★ 出席停止者数 ★ ３月 10日現在 
（幼稚園、小学校、中学校、高校の感染者数）感染症情報システムより 

〈郡山市〉 インフルエンザ     ７０人 

      新型コロナ感染症    ４０人 

〈福島県〉 インフルエンザ    ２８２人 

      新型コロナ感染症   ２４５人 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心の健康 

☆ 基本のチェック ☆ 

  １ 体が重く、常にだるい。          □ 

  ２ 脱力感があり、力が入らない。       □ 

  ３ 貧血がある。               □ 

  ４ 腰や肩が重い。              □ 

  ５ 長時間寝ても、だるさがとれない。     □ 

 ６ 記憶力、集中力に欠ける。         □ 

７ 頭の神経がピンと張っている感じがする。  □ 

  ８ 心配事や悩みごとで眠れない。       □ 

 ９ 完璧主義で、仕事熱心である。       □ 

 １０ 頭痛がする。               □ 

 

１～５にチェックが多くつ

いた人は 

肉体疲労タイプ 

６～１０にチェックが多く

ついた人は 

脳疲労タイプ 

両方にチェックが多くつい

た人は 

混合型疲労タイプ 

寝ても寝ても体がだるくて、やる気がでないなぁと感じている人はいません

か？頑張ったあとは、自分の体をいたわってあげることも大切です。自分のリ

フレッシュ方法をみつけて試してみましょう。 

 

何を考え、どう感

じているのか、自分

の心によく耳を傾

け、そのうえで正し

いと思ったことを

しましょう。 

自分に負担をか

けすぎないように、

現実的な目標を設

定しましょう。“や

ればできる”の気持

ちを忘れずに一つ

ずつ計画をクリア

していきましょう。 

一人で考えたり、感情

にひたる時間も必要で

す。趣味や得意など、自

分だけで楽しめること

をみつけ、没頭する時間

を持ちましょう。一人で

過ごす楽しみを覚える

ことも大切です。 

自分を信じる 自分だけの時間を持つ 自分を励ます 

何かをやりとげ

たら小さなことで

も誇りを持ちま 

しょう。あなたの経

験は、あなただけの

もの。自分の成果を

楽しみましょう。 

自分の個性を大切にすることも大事です。自分自身を丸ごと受け入れてあげましょう。 

自分をほめる 

① とにかく好きなこと、楽しいことをする。 

  熱中できる、没頭できることが大事。 

② 自然と触れ合う。 

  身近な生活の中で、四季折々の変化に親しもう。 

③ 五感を使って楽しむ。 

  好きな音楽を聴く、いい香を嗅ぐ、美味しいものを食べる、好きな絵を鑑賞するなど。 

④ 身体からのメッセージに耳をすませる。 

  自分の手や足、お腹、背中、肩、胸などに痛みなどがないか。 

★ 効果的な気分転換のポイント ★ 


