
 人定保健だより  　　　　　  楽しくNight  🌟 
 令和６年１１月１８日発行 

 人吉高校定時制　保健委員 

    １１月７日は「立冬」。木枯らしが吹いて木々の葉を落とし、冬の足音が聞こえ 

 始めました。そろそろ冬支度を始めたい時期ですが、昼間はまだまだ気温が高 

 く、寒暖差に体調を崩してしまいそうですね。寒くなってくると特に水を使う手 

 洗いや歯みがきなどは、早く終わらせようといい加減になってしまいがちです 

 が、そういうときこそ意識して丁寧に。気温が低く乾燥するこの時期は感染症に 

 かかりやすいです。健康への意識も冬バージョンに切り替えていきましょう！ 

 第２回生徒保健委員連絡協議会に参加しました！　　　　　　 
 　  1１月１日に生徒の保健意識を高めるための実践活動の研修に、新生徒 

 会保健委員２名で参加しました。 

 ＼\新生徒会保健委員です！/／ 



 救急法講習会　　　　　　　　 
 　  １０月３０日（木）に、人吉下球磨消防の方を講師にお 

 招きし、救急法講習会が行われました。全生徒、全職 

 員が参加し、心肺蘇生法とエピペンの使用について学 

 びました。 

 　胸骨圧迫体験では、ポイントを確認しながら１分間の 

 胸骨圧迫を行いました。また、倒れた人を発見してか 

 ら救急隊到着までの一連の流れを実践しました。 

 　胸骨圧迫は予想よりも強い力が必要で、テンポも早 

 かったので、一度経験できてよかったです。 

 ★胸骨圧迫のポイントは、  強く、早く（１２０回/分）、絶え間なく  ！！ 

 歯と口の健康  　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 

 　  「  １１月８日はいい歯の日  」にちなみ、保健係より歯と口の 

 健康について保健指導がありました。その中で、令和５年 

 度制作の「人吉球磨地区保健委員による保健だより動画」 

 を視聴しました。 

 　歯と口の健康は全身の健康に関係しています。毎日のセ 

 ルフケアと歯科医院による定期健診を心がけ、いい歯を 

 キープしていきましょう。 

 １２月のスクールカウンセラー来校日 

 　　  １１月ですが昼間は夏日が続いています。寒暖差で自律神経が乱れ、情緒不安定になることもあるでしょ 

 う。そんな時は自分自身と向き合う時間をつくり、心と体のセルフケアをしてみましょう。自分一人で抱え込 

 まず、誰かに話すこともその一つです。自分の思いを言葉にすることで、気持ちが整理されたり、自分の本 

 当の気持ちに気づいたり、良い解決法が見つかったりなど心が軽くなる効果があります。 

 　困ったことやつらいことがあった時は、友人や家族、先生など身近な人にまず相談してみてください。 

 🍀山﨑カウンセラー 　  12／12（木）　　　　　　  🍀衞藤カウンセラー　  12／13（金） 

 　保護者様も受けられます。予約は  保健室  または  教育相談担当稲田先生  まで。 


