
 

  

 

 

 

  

３月
がつ

は学年
がくねん

のしめくくりの月
つき

です。この１年
ねん

はどんな年
とし

でしたか。楽しい
たの

ことも苦しい
くる

こともたくさんあったと思います
おも

。いろいろな経験
けいけん

をしたみなさんは、1年前
ねんまえ

よりも心
こころ

も体
からだ

もぐんと成長
せいちょう

しているはずです。 
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 今月
こんげつ

の健康
けんこう

目標
もくひょう

 

けんこうせいかつ     はんせい 



脳
の う

貧血
ひ ん け つ

に気
き

を付
つ

けよう！ 
卒業式
そつぎょうしき

や修 了 式
しゅうりょうしき

では、体調
たいちょう

不良
ふりょう

としてめまいや立
た

ちくらみが

よく見
み

られます。立
た

った姿勢
し せ い

が続
つづ

いて、脳
のう

に血
ち

がうまく回
まわ

らなくな

り、「脳
のう

貧血
ひんけつ

」という状態
じょうたい

になるからです。ひどいときは、意識
い し き

が

なくなって倒
たお

れてしまうこともあります。式
しき

の間
あいだ

、気持
き も

ちが悪
わる

く

なったり、めまいがしたりするようなときは無理
む り

をせず、その場
ば

に

座
すわ

りましょう。そして、近
ちか

くの先生
せんせい

に声
こえ

をかけてくださいね。 

 
 

 

 

   

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イヤホン  ヘッドホン  の使
つか

い方
かた

 

●音
おと

の大
おお

きさ・使
つか

う時間
じ か ん

に注意
ちゅうい

する！ 

イヤホンやヘッドホンを使
つか

って、長時間
ちょうじかん

大
おお

きな音
おと

で聞
き

いていると、耳
みみ

が聞
き

こえにくくなったり、めまいがした

りします。音楽
おんがく

を聞
き

くときは、なるべく音
おと

を小
ちい

さくし、流
なが

しっぱなしは控
ひか

えるようにましょう。 

●自転車
じ て ん し ゃ

に乗
の

りながら使
つか

わない！ 

 私
わたし

たちは耳
みみ

から周
まわ

りの情報
じょうほう

を聞
き

き取
と

り、さまざまな危険
き け ん

を察知
さ っ ち

しています。音楽
おんがく

を聞
き

きながら自転車
じてんしゃ

に乗
の

るのは、事故
じ こ

の危険性
きけんせい

が高
たか

くなるので、絶対
ぜったい

にやめましょう。 

         
 


