
保健だより 平成21年loRIoB　～Io日吉一

練馬区立北山中学械保健室

秋風がさわやか鯵.心地よい季節に塔lほし痔｡暗く塔るのも徐々l=暑く埼II.朝晩は悪

いと懸U'る且もあるように碕lはした｡喪服の鞠節をきちんとしこ.気温の変化I=も対応し.

かぜをひ加塔いよう暢気をつけましょう｡

iO R iO且は且の愛護章一で

ゲーム･Itc'IコシのせIJ過ぎl=注意.I.I

･欝｡竃:謹

rゲームやIl'Iコシって.柴しいI ｣と.つい夢中It拾ってしまう人もいるかもしれません｡でも.高まIJ長時間

やIJ過ぎると.体や心K:さまざま頓問題が生じる可能性が甜はす｡以下の虚構がある人13要注意I気付い糎

ら.早めに且を体ませましょう｡

回　目がショボショポする

ロ　季節痔がピJlピJlする

回　目が乾い定懸脚する

口　ぼやけて見えるごとがゐる

回　目が充血している

回　目の輿が庸い

田　海が出る

日　光がまぶしく感じる

回　目やほが出る

ロ　首や肩が35

口　頭卵価い.頭が重い
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且Iこやさしい生活をしよう!. 
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歯科検診 ��
.〝｡_JJJI20日(ホ)le秋の歯科橋診部品Ilます.I 

春の歯科検診で治療勧告書を受i十取つ唐人は治療していますか?特に}年生はこれから 

受験に向けて頑張しi時です.今のうちにしっか●I治して布きましょうl 

轟治療輩蟹筆 
合計761823.7%)畢馴稀こ引く 



貧血って何?

血液中の赤血球l=含まれる血色素(へをグロピン)の敬が正常範囲よI IIJA塔<碕っな誰怨をいいます｡

へ重グロピンは肺から取り入れ定酸素と結合して体の隅々まで酸素を運んでいる｡細胞が活動するのはかか

せ拾い酸素を体のすaJすarまで連館働きをしています｡赤血球やへ毒ケロビンの轍がIJl碕<なると.体中の組

織が酸素不足l=鰭I I.十分障害動できfa'<碕ってしまいます｡

【貧血の虚構】

口顔色.唇の色が悪い　　　　口下手飾磨の裏が白く跨る　　　口頭庸

□めまい.たちくら軸　　　　　□磨るハ疲れやすい　　　　　□耳鳴り

□手足が冷える　　　　　　　□吐き烏　　　　　　　　　　口朝起きにくい

□食欲が鯵い.むかむかする　　口注意力低下.学習能7)低下

□爪が読<割れやすい　　　　口息切れ

※貧血の程度が軽かっ烏Il.ゆっくI l進待しな場合ihこれらの症請がで雄いごともあIlます｡

⇒虚構が出にくいことが貧血の精微です｡

【貧血によい食べ物l

レit-や魚介頬.きめ頬.酒害などが鉄分の多い食べ物です｡

食品名 乖鞋�,ﾈ羽�諌含有畳(mg) 

豚しバー ���*ｸ肺艾自gｲ�3.9 

めI'ま<'ろ ���.欝�傚R�I.9 

ひじき(乾燥) ��X+8+h���"�ら.ら 

小松菜(隻) 白��b�2.0 

繍豆 綿6�6(4��?.塞 

日時: lI R21日(水)I書:30-I4:30　　　　場所;保健室

掲縁者: I年生希望者　　　　　　　　　　　服袈:制服のまま(うー.サーは教室で脱いでくるごと)

【検査の受け方】

･希望者ihクラスごとに出席警告順に並んで.保健室は行く｡

･入り口で自分の名前を言い.採血の容器を受IT取I i.掠血しこもらう｡

･採血した部分を. 5分間指で押さえ.止血する｡


