
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年２月 

南河内第二中学校  

保健室 

症状 

２月 
生活習慣チェックカードの結果はどうでしたか？ 

排便のリズムが整っていない人や姿勢を意識できて

いない人が多かった印象です。 

 
上着やスリッパなどを 

近くに置く 

布団から出た時に 

寒くないように！ 
部屋を暖める 

起床30分ぐらい前に 

暖房のタイマーセット！ 

カーテンを開ける 

朝日を浴びて 

活動モードに！ 

寒くても 

すっきり起きる 

コツ 

毎日同じ時間にトイレに行く 

習慣を身につけることが大切。 

排便のリズムを整えるためには

は 

排便のリズムが崩れている人 
特に起床後や食後は排便を 

促しやすいタイミング。 

朝、トレイにゆっくり座る 

習慣をつける。 

朝起きて朝食をしっかり食べ、 

ゆっくりトイレに座る時間を作る 

そのためには 

  早く起きること 

早く寝ること  が必要 

ど 

 
っ 

 

ち 

 
の 

 

言 

 葉 

 
たくさん使っていますか？ 

ださい うざい 

バカ 嫌い ありがとう 

手伝うよ 好き 

おめでとう 

「自分はだめだ」「自分な

んて」と心の中で言い続けて

いると、自分の心もどんどん

傷つきます。 

自分に対しても相手 

に対しても、前向 

きな言葉を使ってい

けると良いですね。 

左は心が傷つく言葉、右は

明るい気持ちになる言葉。 

人との関わりの中では、 

右側の言葉を意識した 

いですね。 

そして言葉は相手 

の心を傷つけるだ 

けではありません。 


