
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

８月号 ほけんだより 
 令和５年８月２２日 

  南相馬市立小高中学校 
    保 健 室 

夏野菜を食べよう！ 

夏季の健康生活の 

仕方を身につけよう 

 

今月の保健目標 
３２日間の夏休みが終わり、今日から２学期が始まります。

夏休み中も、規則正しい生活リズムで、元気に過ごすことがで

きましたか？２学期は８５日間あります。早寝・早起き・朝ご

はんを心がけ、けが無く健康第一で過ごしましょう。 

生活を振り返り 

～食事から健康に～ 

鼻の仕組みを知っていますか？ 

生活リズムを整えよう！ 

体内時計のリズムが乱れると、体調を崩しやすくなります。

早寝早起きを心がけ、睡眠時間を確保しましょう。しっかり睡

眠をとることで、記憶の整理や定着を図ることができます。運

動不足やゲームやスマホの使い過ぎは、睡眠不足にも繋がるた

め注意しましょう。朝はカーテンを開けて陽の光を浴びながら

朝食を食べることが重要です。太陽の光を浴びることで、体内

時計がリセットされ、乱れた生活リズムを整えることができる

ためです。食事、運動、睡眠で生活リズムを整えましょう。 

８月３１日は ８３１と読めることから「野菜の日」で

す。野菜は、ビタミンやミネラル・食物繊維を多く含んでい

て、毎日の食事に欠かせないものです。多くの研究で、野菜

を多く食べる人は脳卒中や心臓病、ある種のがんにかかる

確率が低いという結果が出ています。旬の野菜を食べて、暑

さに負けない体づくりを心がけましょう。 
 

やさい 

８月７日は、８７ の語呂合わせから日本耳鼻咽喉科が 

「鼻の日」に制定しています。鼻はにおいを感じたり、呼 

吸をしたりするために大切な器官です。その他にも、空気の中のチリやゴミ、ウイルス

などが体の中に入るのを防いだり、体に入ってくる空気の湿度や温度を調節したりし

て、肺に負担がかからないようにしています。 
 

においのあるガスや煙が鼻腔に入ると、嗅部にあるボウ

マン腺の分泌液に溶かされ、においを感じる嗅細胞を刺激

し、神経を通って脳に伝えられることでにおいを感じます。 

鼻血は、鼻の入口部から１～１.５㎝ぐらいのキーゼルバッ 

ハ部位と呼ばれる鼻中隔の粘膜から出ることが多いです。 

鼻血が出たら首の後ろを叩いたり、あおむけになったりす 

るのはやめましょう。少し前かがみになりながら、人差し指 

と親指で鼻翼部をつまみ、血が止まるまで待ちます。30分

以上出血が止まらない場合は、鼻の奥から出血している可能

性があるため、病院受診をしましょう。 

 

〇 

× 

はな 

鼻の粘膜にゴミやウイルスなどが付くと、その刺激が神経を通じて呼吸に使われる

筋肉に伝わり、緊張させます。筋肉の緊張がピークになると空気が吸い込まれ、緊張

が一気にゆるむと空気が勢い良く押し出され、くしゃみが出ます。 

地場産物を食べて 

地産地消！ 

＼ ８月７日は鼻の日 ／ 

暑い夏を乗り切るために 

①   ②   ③   ④   ⑤ 

⑥ 

答えは裏面→ 


