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 湿気の多さを感じながらも、「真夏日」という言葉が天気予報で連日言われています。

体調管理が難しい時期ですね。 

 市内では、感染症による学級閉鎖の情報があり、新型コロナや夏風邪など理由は様々

なようです。明治中学校でも、のどの痛みや咳をしている人も来室しています。 

学校は集団生活の場なので、一人一人の予防の意識や、体調が悪いとき無理をしな

いことが集団感染を予防するためにも必要です。健康観察表はなくなりましたが、朝

の身体の様子をチェック（体温・１日学校で過ごせる状態か判断）をして登校しま

しょう。 

         

気象病 頭痛つらいですよね 

 梅雨の時期、台風の時期、低気圧による雨の影響などで、保健室には

「頭が痛いです･･･だるいです･･･」とつらい表情の人が何人も来室しま

す。「気象病」かもしれません。 

「気象病」の対処法は 

○自律神経のバランスを整えることが最も大切となります。 

部活や塾、習い事などで忙しい中学生のみなさんは、この基

本的な生活習慣が乱れがちではないですか？ 

早寝早起き、朝食を取る、適度な運動、十分な睡眠、入浴な

ど規則正しい生活を送ることで予防になります。 

以前から偏頭痛がある人は、特に、この梅雨の時期は生活習

慣を見直して、意識してみてください。 

 

○マッサージや温熱刺激などで内耳の血流を改善する。 

気象病の一因には、内耳に存在するセンサーの過敏状態がある、と推測しています。 

耳をつまんで、上下にやさしく引っ張ったり、回してみたり、温かいタオルで温めるのも有効で

す。 

○鎮痛薬は、症状が出てきたな、という早いタイミングで飲むのがコツ。 

 もともと偏頭痛などで痛み止め、鎮痛薬を持っている人は、早めに飲むのがおすすめです。 

痛みがひどくなってから服用すると、効きが悪くなります。 

 おうちの人と相談して、かばんに入れておく等の工夫をしてみてください。 

  

生活習慣を整え、セルフケアを行ってみても症状が良くならない場合は、かかりつけの内科・小児科に相談

しましょう。                   参考：くすりと健康の情報局 第一三共ヘルスケア 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月２１日から長い夏休みに入ります。部活や補習などもあって、学校

に来ることはあると思いますが、普段よりはすこし、ゆったり休めると

きですね。 

中学生の夏は今だけ。自分のやりたいこと、好きなことをみつけたり、

自分のリラックス方法をみつけたり。時間はあっというまにたっていくので、計画を持って、過ごせるとい

いですね。 

夏休み中、こまったことがあったとき、 

相談できるところがあります。 

・中高生 SNS相談＠かながわ   

LINE で友達申請するだけで、つながります。      

友達登録だけでもしておくといいかもしれませんね。 

 月・水・金 １８時～２１時 

 ８／２１～９／２の期間は毎日１８時～２１時 

・２４時間子ども SOSダイヤル  毎日２４時間 

０１２０－０－７８３１０（フリーダイヤルだからお金はかかりません） 

 ０４６６－８１－８１１１   


