
① 寒暖差による「自律神経の乱れ」 

体温を調整する「自律神経」が過剰に働きすぎてしまうと、胃腸の動きが鈍くなっ

たり、過剰に緊張したりして腹痛を引き起こします。 

② お腹の冷え 

「朝晩の冷え込みに服が合っていない」「冷たい飲み物を飲み過ぎている」などで

お腹が冷えると、腸がキュッと収縮して痛みの原因になります。 

③ 行事やテストの「緊張・ストレス」 

胃腸はメンタルの影響をとても受けやすい器官です。体育祭や合唱コンクールなど

の行事が続き、知らず知らずのうちに緊張や疲れが溜まっていませんか。 

 

◎おなかを守る！今日からできる 4つのケア 

【温度調節】 脱ぎ着しやすい上着で、朝晩の寒暖差に対応しよう 

【温活】1日１回は温かい飲み物を選び、お腹を内側から温めよう 

【リラックス】 勉強の合間には深呼吸をして、体をほぐそう 

【睡眠】 夜は早めに布団に入り、疲れきった体を休ませよう 

★痛みが強いときや我慢できないときは、休養したり、受診したりしましょう。 

 

 

 

 

 

だんだんと日が短くなり、朝晩がぐんと冷えるようになりました。秋から冬へ季節が

移っていくのを感じます。乾燥や寒さが増すこれからの季節は、風邪などの感染症予防

が大切です。基本的な感染対策を行って、健康に過ごしましょう。 
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   風邪症状のある人は、

マスクを着用しましょう。

また、マスクは自分で準備

しましょう。多めに通学か

ばんに入れておくと安心で

す。 

「おなかの不調」を訴える人が増えています 

10 月は「おなかが痛い」「気持ちが悪い」と保健室を訪れる生徒が増えました。この

時期の体調不良には、3つの大きな要因が関係しているかもしれません。 

 



 

いい歯の日に合わせて…歯の健康について考えよう！ 


