
令和７年１０月
倉敷市立西中学校　保健室

「ひとり」の時間を
大切にしよう

こんな症状ありませんか？
秋にな

って

食欲がない

皮膚のかゆみ

頭痛

くしゃみ 鼻水 　これらは急な温度変化で「自律神
経」がうまく働かなくなってしまう
ことが原因でおこります。衣服の調
節や、規則正しい生活で症状を和ら
げることができます。

薬をあげない、もらわない 用法・用量を守る

ジュースやお茶、牛乳で
飲むのはNG

錠剤を割ったり
カプセルを開けたりしない

　「ひとり」って、悪いことかな？友だちと遊んだり、おしゃべりしたり
する時間も大事だけど、自分のしたいことをする「ひとりの時間」も大切
です。読書をしたり、好きな音楽を聴いたり、ときにはぼーっと過ごした
り…。たまには、自由に「ひとりの時間」を楽しんでみませんか。
　あなただけの「ひとりの時間」は、あなたが何をしていると楽しいの
か、どんな環境で過ごすことが心地よいのかを教えてくれるでしょう。
　「ひとりの時間」もいいし、友だちとおしゃべりするのも楽しいなと感
じたら、それぞれの時間を大切にしてください。



１０月の保健目標

目の健康について
考えよう


