
 

 

 

 

 

 

 

 

 

目を大切にしよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心 身 と も に 健 康 に な ろ う ！ 

八 坂 中 学 校  保健室     

保 健 だ よ り  

令 和 ５ 年 1 0 月 ２ 日 

夏の暑さがようやく落ち着き、秋らしい空気を感じられ

るようになりました。 

校内では文化発表会に向けた取り組みが始まっていま

す。みんなで作り上げる行事を存分に楽しんでほしいと思

います。練馬区内ではインフルエンザが猛威を振るってい

ます。健康管理をしっかりと行いましょう。朝の健康観察

も忘れずに続けていきましょう。 

１０月の保健目標 



 夏休みに「LGBTQ」に関する研修を受ける機会がありました。 

『同性の人を好きになったり、生まれた時の性別に違和感を持つ人々は「LGBT」や「性的

マイノリティ」などと呼ばれています。その他にも「男女どちらにも恋愛感情を抱かない」

「自分自身の性は決められない」という人もいます。性のあり方は人それぞれです。』 

（男女共同参画社会を共に考える「move」より） 

 

 保健室と図書室に｢LGBTQ｣に関する本を購入しました。「LGBTQ って何だろう？」とい

う人はもちろん、「聞いたことあるよ！」という人も、読んでほしいなと思います。 

△△△△１０月 20 日（金）に貧血検査があります！△△△△ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊＊＊歯科巡回指導（1年生）を実施しました！＊＊＊ 

 

 

 

 

 

～保健室より～  ～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

 

１ 対象者・時間  １年生の希望者  10 月 20 日（金）13：30～ 

２ 場所・順序   保健室にて実施 1-1 希望者→1-2 希望者→1-3 希望者の順に 

教室で上着を脱ぎ、両腕の袖を肘までまくる。 

保健室の前に出席番号順に並ぶ。注意事項を聞き、採血する。 

Q 貧血になりやすい人は？  
A 成長期の子供 特に女子は注意が必要 

 9～18 歳頃の子供は、身長が伸び、筋肉や血

液量も増える時期なので、それだけ鉄分が必要に

なります。ところが、かたよった食事や無理なダ

イエットをしたりすると血液中の鉄分が不足し、

貧血になりやすくなります。特に女子は月経が始

まるなど大人の体に変化する時期なので注意が

必要です。 

 

貧血 Q＆A 
Q 「貧血｣ってどんなこと？  
A 赤血球が減少し、細胞が酸欠状態になること 

 

 貧血とは、全身の細胞に酸素を運ぶ働きをしてい

る赤血球が不足し、細胞に酸素が不足している状態で

す。貧血になると、めまいがした 

り疲れやすかったり、肌がカサカサ 

したり、肩がこって頭が重く感じたり 

します。 

 Q 貧血に良い食べ物は？  
A レバーや魚介類、豆類、海藻など 

鉄分の多い食べ物です。 

（100g 中に含まれる鉄分の量） 

豚のレバー･･･13mg   凍り豆腐･･･6.8mg 

干しエビ･･･15.1mg   きなこ･･･9.2g 

ひじき･･･15.1mg 

9月14日(木)６校時に1年生を対象に歯科巡回指導

を実施しました。暑い中、メモを取りながら講義を

聞いている姿に中学生らしさを感じました。自宅用

に歯垢染色剤とデンタルフロスをいただきました。 

普段の歯みがきについて見直す機会になればと思い

ます。 


