
 

 

あけましておめでとうございます。本年もどうぞよろしくお願いいたします。冬休みは有意義に

過ごせたでしょうか？進学・進級まで残り３か月！心身ともに健康に学校生活を送れるよう自分に

できることをやってみましょう。気になることがあれば気軽に保健室にも来てくださいね。 

                                              

 

 

 
 

 体が冷えると血行が悪くなり、内臓の不調や免疫力の低下につながります。衣服を調整して体の外側

から寒さ対策をすることや、運動や入浴をすることで体の内側から温めるなどをして、寒さに負けない

体をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１月８日 

文京区立文林中学校 

保健室  

寒さに負けない体をつくろう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お知らせ 

学校保健会総会特別講演の動画が YouTube の文京区民チャン

ネル（番組名『文の京セレクション』）にUPされていますので、

是非ご視聴ください。 

 

タイトル：お子さんの食物アレルギー ―基本から応用まで― 

講師：大塚 宜一氏（大塚診療所 院長／順天堂大学医学部小児

科客員教授） 

URL：https://www.city.bunkyo.lg.jp/b048/p007705.html 

月経による体調不良について知っておこう 

 PMS（月経前症候群）は、月経

の前の時期に起こる心身の不

調のことで、月経困難症は、月

経がある時に起こる心身の不調

のことをいいます。これらは、多

くの女性が経験しています。 

月経が来る時に起こる不調

は、ホルモンの周期的な変化が

原因で、身体的なものや精神的

なものがあることを女性も男性

も知っておく必要があります。 

 症状には個人差があり、症状

の種類や程度も人それぞれで

す。症状に苦しむ人への理解と

配慮、サポートが大切です。 

 そして実際に月経による不調

を抱えている人は我慢をする必

要はありません。不安な時は保

健室に相談しにきてください。

また、つらいときには無理せ

ず、婦人科を受診することをお

すすめします。 

https://www.city.bunkyo.lg.jp/b048/p007705.html

