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今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

・・・ 

寒
さむ

さに負
ま

けないからだをつくろう 

 2018年
ねん

もあっという間
    ま

に終
お

わろうとしています。2学期
が っ き

は、運動会
うんどうかい

に始まり
はじ    

、持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

と学校
がっこう

行事
ぎょうじ

が

もりだくさんな日々
ひ び

でしたが、一人
ひ と り

ひとりが充実
じゅうじつ

した中身
な か み

の濃い
こ  

時間
じ か ん

が過
す

ごせたかと思います。なにより、

病気
びょうき

やけがで長期
ちょうき

欠席
けっせき

の児童
じ ど う

生徒
せ い と

もなく終 業 式
しゅうぎょうしき

を迎
むか

えれることをうれしく思
おも

います。 

 楽
たの

しいクリスマス、お正月
しょうがつ

と冬
ふゆ

の大
だい

イベントづくしですが、新年
しんねん

１／８ににっこり笑顔
え が お

が見
み

られるよう

に、健康
けんこう

や安全
あんぜん

に気
き

をつけて過
す

ごしてください。よいお年
とし

をお迎
  むか

えください。 

12/12（水）に予定の眼科検診は，延期となりました。 

島への巡回診療とあわせて実施予定の，眼科検診ですが，船が欠航のため延期となりました。 

改めて実施前にはお知らせいたします。 

あわせて，就学前のお子さまの検診もその時に，実施予定です。よろしくお願いします。 

雨
あめ

が降りそう
ふ    

になると頭痛
ず つ う

がしたり，季節
き せ つ

の変わり目
か   め

に体調
たいちょう

をくずしたり・・・なんて経験
けいけん

はありません

か？気象
きしょう

や天気
て ん き

が変化
へ ん か

すると発症
はっしょう

したり，症 状
しょうじょう

が悪化
あ っ か

したりする病気
びょうき

を「気象病
きしょうびょう

」いい，痛
いた

み，めまい，

ぜん息
そく

，気持
き も

ちが沈む
しず  

など様々
さまざま

なものが知
し

られています。中
なか

でも，天気
て ん き

の影響
えいきょう

を受ける
う    

痛み
いた  

や痛
いた

みと共
とも

に起
お

こってくるめまいやうつ症 状
しょうじょう

を「天気痛
てんきつう

」と愛知
あ い ち

医科
い か

大学
だいがく

の佐藤
さ と う

先生
せんせい

は総称
そうしょう

しているそうです。「天気痛
てんきつう

」

の好発
こうはつ

年齢
ねんれい

は，幼児
よ う じ

から高齢者
こうれいしゃ

まで多岐
た き

にわたるそうです。 

 「気
き

のせいだ」「こじつけだ」と言
い

われることの多
おお

い「天気痛
てんきつう

」。メカニズムは，まだはっきりとしていな

いがどうも「耳
みみ

」の中
なか

の気圧
き あ つ

の変化
へ ん か

を感じる
かん    

「内耳
な い じ

」が敏感
びんかん

な人
ひと

ほど過敏
か び ん

に，キャッチした気圧
き あ つ

変化
へ ん か

を脳
のう

へ伝達
でんたつ 

し，「交感神経
こうかんしんけい

」活発
かっぱつ

になると痛み
いた  

を感
かん

じ，「副交感神経
ふくこうかんしんけい

」が活発
かっぱつ

になるとだるく眠く
ねむ  

なるような，自律
じ り つ

神経
しんけい

の

乱れ
みだ  

が生じる
しょう   

ためだと言
い

われています。 

 では，予防
よ ぼ う

するにはとどうしたらいいのでしょう。 

①自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスを整
ととの

える・・・適度
て き ど

に体
からだ

を動かし
うご    

，起床
きしょう

時間
じ か ん

はなるべく毎日
まいにち

同じ
おな  

にして，朝 食
ちょうしょく

は

しっかり食べる
た   

ことが重要
じゅうよう

。「軽く
かる  

汗
あせ

をかく」のがよいので，運動
うんどう

や湯船
ゆ ぶ ね

につかり，意識
い し き

して汗
あせ

をかいてみ

ましょう。 

②内耳
な い じ

の血流
けつりゅう

を良
よ

くする・・・耳
みみ

の「内耳
な い じ

」の血流
けつりゅう

が悪い
わる  

傾向
けいこう

の人
ひと

がなりやすく，血流
けつりゅう

を良く
よ  

する薬
くすり

を

飲んだり
の    

，耳
みみ

のまわりや首
くび

の根本
ね も と

をマッサージして血流
けつりゅう

を良く
よ  

する方法
ほうほう

もあるそうです。 

☆天気
て ん き

の変化
へ ん か

を敏感
びんかん

に感じる
かん    

人
ひと

はたくさんいます。「自分
じ ぶ ん

もそうかも」と思う
おも  

人
ひと

はぜひ予防法
よぼうほう

をお試
  ため

しあれ！ 

てんきつう       し 


