
上尾市立大石中学校 保健室 

２０２５．９．３０ 

 

 １０月８日は骨と関節の日、１０月１０日は目の愛護デー、１０月１５日は世界手洗い

の日、１０月１７日～２３日は薬と健康の週間です。１０月は健康に関する日がたくさん

ありますね。みなさんは、いくつ知っていましたか？秋バテという言葉も聞こえてきま

す。季節の変わり目は体調を崩しやすい時期です。自分の体に、いつも以上に敏感に過ご

しましょう。 

 

 

 

 

 

目の愛護デー；スマホ内斜視？老眼？ドライアイ？目の体操 

       ２０－２０－２０？ 

 

薬の内服について＆薬乱実施報告と感想 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【小松菜とシラスのレンジ和え】 

 

≪材料≫ 

・小松菜   1/3 袋 

・しらす干し 大さじ 1～2 

・醤油    小さじ 1/2 

・すりごま    小さじ 1 

・顆粒だし  少々 

≪作り方≫ 

１．小松菜を洗い、３～４㎝の長

さに切って耐熱容器へ。 

２．ラップをして電子レンジ

（600w で１～１分半）で

加熱します。 

３．小松菜が熱いうちに他の材料

を混ぜて完成！ 

朝ごはんに＋１

小松菜、ゴマはカルシウ

ムたっぷり！成長期のみ

んなの骨の栄養ですね。 

正解は「痛くなりそう…」と

思ったら飲んで OK です。痛み

が我慢できなくなるまで…と耐

えなくて大丈夫！痛みがひどく

なってからでは薬の効きが悪く

なることもあります。 

毎月、生理が来た時に数日続

けて飲む分には問題ありませ

ん。ただし月に１０日以上飲ん

でいるときは心配です。その場

合は、婦人科に相談してみまし

ょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

薬物乱用防止教室を実施しました
 ９月１７日に日本薬科大学の野澤直美先生をお招きし、全

校生徒を対象に薬物乱用防止教室を実施しました。感想の一

部を載せます。 

・大麻クッキーや大麻グミなど、お菓子に似せて身近なとこ

ろにあり、怖いし気を付けようと思いました。 

・薬局で売っている薬も飲み方によっては危険なことがわか

りました。 

・依存症になった人の顔が変わってしまうのは驚きました。 

・「非薬三原則」をいつも覚えておいて、自分や他の人も大切

にしたいです。 

・０．９９ではなく 1.01 の生き方をしたいです。 


