
 

  

いよいよ今年も残りわずかとなりました。令和元年、みなさんにとってどんな年だったでしょうか？ 

心も体も健康に過ごせた一年だったでしょうか？ 

自分なりの健康法やストレス発散方法を見つけ、健康の自己管理ができるようになると良いですね。 

来年も心身ともに健康で笑顔あふれる一年になりますように！！ 

 

 

 

  １２月１８日（水）２年生を対象にデートDV防止教育講話がありました。 

講師として浜田児童相談所の所長である 眞邊 玲子さん に来ていただき、デートDVについてわかりやすく 

教えていただきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆みなさんも自分の行動を振り返り、より良い関係が作れるように心がけましょう。 

☆もし、悩んだり、心配なことがあれば、一人で抱えこまず、信頼できる大人に相談してください。 

  

～公的な相談機関の紹介～ 

 〇島根県女性相談センター（DV相談は男性からの相談もOK） 

 〇出雲・浜田・益田児童相談所（女性相談専用ダイヤル） 

 〇各警察署 

令和元年１２月２５日 

益田翔陽高等学校 保健室 

デート DV防止教育講話（２年生） 



頭痛のタイプを知り 対処しよう！！ 

 頭痛の種類 

 ○片頭痛：片側の頭が「ズキンズキン」と脈打つように痛む。 

 ○緊張型頭痛：頭全体がしめつけられるように痛む。 

 ○群発頭痛：眼の奥に激しい痛みが一定期間集中して起こる。 

  

 偏頭痛と緊張型頭痛の違い 

 頭痛のときに下記の症状が１つでもあれば片頭痛の可能性あり。２つ以上あれば、片頭痛と考えて良い。 

 

１ 痛みで寝込んでしまうことがある。      

２ 動くと痛みが悪化する。 

３ 吐き気がある。 

４ 光や音に敏感になる 

５ 稲妻のような光が見える。 

 

 日常生活の工夫 

  ☆規則正しい生活に心がける 

  ☆寝過ぎ、寝不足、夜更かしを避ける 

  ☆低血糖を避ける。朝食をきちんと摂る。 

  ☆マグネシウム、ビタミン類を豊富に摂る。（野菜、海藻、豆） 

  ☆まぶしいものや、うるさい音を避ける。ゲームやテレビはほどほどにする。 

  ☆チョコレートやチーズを控える。 

  ☆肉体的、精神的にストレスをためない。 

☆長時間同じ姿勢を続けないようにし、定期的に休憩を取り、ストレッチなどをして体をほぐす。 
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冬休みは、生活リズムが乱れたり、出かける機会が増え、風邪やインフルエンザにもかかりやすく 

なります。規則正しい生活を心がけ、体調管理をしっかりとして過ごしましょう。 

 

＊＊＊＊ １月のスクールカウンセラー来校日 ＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

     １月 １４日（火）  １３：３０～１７：３０  

2学期もたくさんの人がスクールカウンセラーを利用しています。 

 自分の心が疲れた時、しんどい時、誰かに話をすることで、自分の心が整理できたり、 

気持ちが楽になることがたくさんあります。 

自分ひとりで抱えず、是非利用してみてください。相談希望は保健室まで。 


