
                                    

 

 

平成２６年８月５日 

                               須木中学校 保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活習慣の見直しは、食生活から！ 

 夏の暑さで、食欲がない、体がだるい、下痢や 

便秘を繰り返すなどの症状は出ていませんか？ 

 食欲がないときは、からいものや酸味のあるも 

のを取り入れると、食欲が刺激され、食事がすす 

むことがあります。 

 

 

 

 ８（は）と７（な）で「鼻の日」。鼻は顔の中心から少し突き出すような形をしています。「一番

はしの部分」を表す「はな（端
はな

）という言葉が元になって「鼻」と呼ばれるようになったそうです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑い日が続いていますね。充実した夏休

みを過ごしていますか？ 

夏休みも残すところ１９日となりまし

た。生活リズムが乱れている人は、少しず

つ生活リズムを整えておきましょう。夏休

み明けは、体育大会の練習が始まります。

炎天下で練習を行うこともありますので、

体力を落とさないようにしましょう。 

夏休みしめくくり健康チェック 

□ むし歯や病気の治療は終わった。 

□ 毎朝、7 時までに起きている。 

□ 1 日 2 回はていねいに歯磨きをしている。 

□ 食事は 1 日 3 回、きちんと食べている。 

□ 日付が変わる前に寝ている。 

できていないところは、今日からチェンジ！！ 

８月７日は鼻の日 

鼻血の手当 鼻血が出てもあわてない 

① 涼しい場所へ移動し、 

前かがみの姿勢で座る。 

 

② 親指と人差し指で鼻を 

つまむ。（１０分ほど） 

 （出血量が多い時は、鼻の 

周りを氷などで冷やす。） 

上を向く・首の後ろ

をトントンするは間

違い！！ 

いつまでたっても止まら

ない時や何度も繰り返す

時は病院へ行きましょう。 
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