
Q2.食間服用食間服用食間服用食間服用とはとはとはとは、、、、いついついついつ飲飲飲飲むことですかむことですかむことですかむことですか？？？？

9.7%9.7%9.7%9.7%

33.1%33.1%33.1%33.1% 57.2%57.2%57.2%57.2%

食事中 食後30分くらい 食後２時間くらい

 

Q1.食前服用食前服用食前服用食前服用とはとはとはとは、、、、いついついついつ飲飲飲飲むことですかむことですかむことですかむことですか？？？？

52.4%52.4%52.4%52.4%43.2%43.2%43.2%43.2%

4.5%4.5%4.5%4.5%

食事の30分前 食事の直前 食事と食事の間

 

 今年も残すところ、１か月となりました。一年はあっという間ですね。今

年やり残したことは、今年のうちに片付けておきましょう。 

 

正しく飲めていますか？―薬の話― 

 １１月２９日に１年生を対象に学校保健委員会が開催されました。今年度

は講師に学校薬剤師の白井直子先生をお招きして、薬の正しい飲み方につい

て学びました。 

～事前アンケートの結果から～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

食間服用とは、食後２時間

くらいのことです。正しく答

えられたのは９．７％でした。 

 他にも、食後服用、飲み忘

れたときはどうすればよい

のか、薬を人にあげていいの

かなどをアンケートで質問

しました。 

～学校保健委員会の様子～ 

 保健委員から薬についてのアン

ケート結果の報告をしました。 

白井先生から薬全般についての

話を聞きました。 

薬の役割、効果、薬の種類（形の

いろいろ）、使用法の注意点、副作

用について、薬の保管方法など多く

のことを話していただきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室前に薬についての掲示があるので見に来てください。 

～薬に頼り過ぎずに、まずは自分の自然治癒力を生かしていこう！！～ 

 

 

 

旭中 保健室 １ ２ 月

 今年度も朝ごはんメニューコンテストが開催され 

ます。簡単でおいしいメニューをたくさん応募して 

ください♪参加賞もあります♪詳細は別紙で… 

 

食前服用とは、

食事の３０分前

のことです。正

しく答えられた

のは、５２．４％

でした。 

今まで大人用の酔い止めを量

を少なくして飲んでいたけれ

ど、飲んではいけないことが分

かった。家に帰って母にそのこ

とを話すととても驚いていた。 

人に薬をあげてはい

けないことを知らなか

った。何かあってからで

は遅いのでこれからは

気をつけていきたい。 

薬局で処方され

る優れた薬でも、間

違った使い方をす

ると、死の危険があ

ることが分かった。 

今まで薬を飲めば、すぐに

よくなると思っていた。薬を

飲む時はスポーツドリンク

で飲んでいたけれど、水で飲

まないといけないなんて知

らなかった。 

いつも薬を飲む時は、年齢

と飲む量のところしか見て

いないけれど、これからは注

意書きを見て安全に使える

ようにしたい。 

感想 

 

 

 



 

＊空気が汚れる原因＊ 

 

 

 

 

換気をしないと…ウイルスが増える！！！ 

 １回の咳で約１０万個、１回のくしゃみで約２００万個

のウイルスが空気中にばらまかれると言われています。閉

めきった部屋の中は、すぐにウイルスでいっぱいになって

しまいます。また、空気が乾燥している冬はウイルスの水

分が蒸発して軽くなるため、ウイルスは空気中を浮遊し続けます。同じ部屋

にいる人は、その空気を吸い続けることになります。 

※ 放課の間は、寒いのを我慢して窓を開けて空気の入れ換えをしましょう。 

 

 かぜ・インフルエンザ流行のシーズンです。最

近では「咳エチケット」の周知徹底などもあり、

感染防止のため、マスクをつける習慣が浸透して

きています。しかし、残念ですが、マスクを求め

て来室する人が目立つようになってきました。 

 保健室の備品は“いざ”というとき、学校の誰

もが使えるように準備されています。例えば、

マスクは登校後にインフルエンザの症状が出

た場合など緊急時に対応することを想定して

置いています。安易に保健室に借りにくるの

ではなく、自分で用意してくださいね。 

 

 冬になれば寒いのは当たり前です。部屋に入って暖めてもなかなか温まら

ない…。特に手足が冷えているように感じる…。これが冷え性の始まりです。 

 冷え性は、体の他の部分が温まり、冷たくないのに対して、手や足の先が

いっこうに温まらず、冷えているような感じが続くことです。 

 この冷え性は、言い換えると「血行不良」です。動脈硬化などにより毛細

血管まで温かい血液が回らなかったり、外の気温により、毛細血管が縮んで

しまい、元に戻らず、血行が悪くなったりして、血液の行き届きにくい、手

や足の先に影響が出ます。 

冷やさない工夫をして、冬を乗り切りましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

夜、イライラしてなかなか眠れないとい

う経験はありませんか？そんな寝つきの

悪いときは、脳の血流が盛んで、脳細胞が活発にな

っている場合が多いです。これを鎮めるためにはカ

ルシウムが有効だとされています。 

眠る１時間ほど前に、温めた牛乳をコップに半分

ぐらい飲んでみましょう。牛乳の中の「オピオイド・

ペプチド」という成分も眠りを誘う効果があるとい

われています。試してみてください。 

備品は原則的

に「要返却」です。

次の人が使える

状態にして返却

してください。 

人間の吐く息 

（二酸化炭素） 

ストーブから出る

ガス（一酸化炭素） 

ほこり 細菌・ウイルス 

汚汚汚汚れたれたれたれた空気空気空気空気    

頭痛 

ぼんやりする 

気分が悪い 

めまいがする 

工夫① 

体体体体をををを温温温温めるめるめるめる食食食食べべべべ

物物物物をををを。。。。しょうが、

ねぎ、にんにくな

ど 

 

工夫② 

ゆっくりゆっくりゆっくりゆっくり入浴入浴入浴入浴をををを。。。。    

 半身浴がおすすめ。３８

～４０℃のぬるめのお湯

に２０分ぐ 

らい浸かろう！ 

工夫③ 

日頃日頃日頃日頃からからからから運動運動運動運動をををを。。。。    

 運動すると血液を

送り出す力がはたら

く。 
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