
ほけんだより 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                      

令和７年２月 

大府東高等学校 

保健厚生部 

学校保健委員会 報告！ 

 

一
月
二
十
一
日
（
火
）
に
、
令
和
６

年
度
の
学
校
保
健
委
員
会
が
開
か
れ

ま
し
た
。
今
年
度
は
、
地
元
の
自
治

区
の
区
長
さ
ん
と
Ｐ
Ｔ
Ａ
会
長
さ
ん

を
お
迎
え
し
、
生
徒
保
健
委
員
が
行

っ
た
睡
眠
と
熱
中
症
を
テ
ー
マ
と
し

た
活
動
を
、
生
徒
保
健
委
員
の
代
表

者
４
名
が
発
表
し
ま
し
た
。 

 

睡眠時の工夫 

生徒アンケートより▼ 

熱
中
症
は
予
防
で
き
る
！ 

本
校
で
は
６
月
か
ら
活
動
場
所

のWBGT

（
暑
さ
指
数
）
値
を
計
測
し

な
が
ら
活
動
を
行
い
ま
し
た
。
そ
れ

に
あ
わ
せ
、
気
温
が
高
く
な
る
前

に
、
各
ク
ラ
ス
の
生
徒
保
健
委
員
が

熱
中
症
の
予
防
と
症
状
・
対
応
に
つ

い
て
説
明
し
た
後
、
ほ
け
ん
だ
よ
り

を
ク
ラ
ス
掲
示
し
ま
し
た
。 

球
技
大
会
や
体
育
祭
な
ど
で
も
、

早
め
の
水
分
補
給
や
休
養
な
ど
、
生

徒
自
身
が
意
識
し
て
活
動
が
で
き

て
お
り
、
生
徒
保
健
委
員
会
の
活
動

の
成
果
を
感
じ
ら
れ
る
場
面
で
し

た
。 

 
睡
眠
に
つ
い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト 

全
校
生
徒
を
対
象
に
ア
ン
ケ
ー

ト
を
取
っ
た
結
果
を
生
徒
保
健
委

員
が
集
計
し
、
分
析
し
ま
し
た
。
学

年
が
上
が
る
に
つ
れ
て
、
就
寝
時
間

も
、
起
床
時
間
も
遅
く
な
っ
て
い
る

こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
ま
た
、
睡

眠
時
間
に
つ
い
て
は
、
ど
の
学
年
も

５
時
間
未
満
の
人
が
⒑
％
近
く
も

い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。 

寝
る
前
の
ス
マ
ホ
利
用
は
９
割
以
上
と
多
か
っ
た
で
す
が
、
自
身

の
睡
眠
に
つ
い
て
の
満
足
度
は
ど
の
学
年
も
高
い
と
い
う
結
果
で

し
た
。
ア
ン
ケ
ー
ト
の
自
由
記
述
で
は
、
睡
眠
前
後
の
工
夫
が
た
く

さ
ん
書
か
れ
て
い
ま
し
た
の
で
、
ぜ
ひ
、
み
な
さ
ん
も
参
考
に
し
て

ほ
し
い
で
す
。 

会
議
に
参
加
し
た
自
治
区
の
区
長
さ
ん
や
先
生
方
か
ら
も
、「
私

た
ち
に
と
っ
て
も
勉
強
に
な
る
素
晴
ら
し
い
発
表
で
し
た
。」
と
ご

好
評
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

寝る環境で工夫 

・部屋を暗くする   

・寝る前にスマホを見ない 

・部屋の温度に気をつける 

・スマホを違う部屋に置く 

・朝、太陽の光を浴びる 

自分自身で 

・寝る前のストレッチ 

・運動して疲れる 

・何も考えない 

・深呼吸 

・自分の良いところを考える 

アイテムを使って 

・音楽を聴く 

・寝る前、起きた時に水を飲む 

・アイマスク 

・体を温める 

・寝る前のホットミルク 

・ブルーライトカットのアプリ 

・アロマ 

・マッサージ  


