
 

 

 

 ここ数日、急に気温が下がり、「涼しい」から「寒い」季節に変わり

つつあります。この時期は1体調を崩しやすい時期でもありますので、

十分な栄養と休息をとり、暑い夏を乗り切ってくれた体をいたわって

あげましょう。 

 

 

 人間をはじめ、生物が生まれながらにもって

いる、けがや病気を治す力・機能を広くまとめて「自然治癒力」といいます。転ん

でヒザをちょっと擦りむいても、少し熱っぽいと感じても、ある程度時間がたてば

治って元気になるのは、この力によるもの。また、重いケガや病気で薬を飲んだり手

術をする必要があっても、どのくらい自然治癒力が備わっているかで回復の仕方は違ってくるのです。 

 では、自然治癒力を高めるためにはどうしたらよいのでしょうか？？ 

十分な栄養と休養をとること、また適度な運動で血行をよくすること、身体を鍛えることが必要だと

言われています。つまり、規則正しい生活習慣を日頃から続けることが、病気やけがの予防はもちろ

ん、早期回復にもつながるという事なのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯科検診の結果、「ＣＯ」と言われた人もいるかと思います。 

歯科検診では、むし歯を「Ｃ（シー）」。治療済みの歯を「〇（マル）」と表しています。 

では、「ＣＯ（シーオー）」とは？ 

⇒「ＣＯ」とは、「まだ欠けてはいない初期のむし歯」のことです。 具体的には、歯の溝や歯の表面が茶色

や黒、白色に変色していて、まだ欠けたり穴が開いたりしていない状態の歯を指します。（検診時にむし歯

かどうか判別が難しい歯も含まれます） 「CO」とされた歯は、削ったり詰めたりしなくても、きちんと歯

みがきをしていればなおる可能性があるのです。歯の表面の白斑や、溝の着色は、鏡を見れば自分で気が付

くこともあります。 もしお口の中にそういう変化を発見したら、今日からすぐにでも歯みがきをていねい

にするよう心掛けてください。 

令和２ 年９月２５日 

湖 南 高 校 保 健 室 保健だより ９月号 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●大山先生の来校予定● 

１ ９月２５日（金） １２時５０分～ ８ １１月２０日（金） １２時５０分～ 

２ １０月 ２日（金） １２時５０分～ ９ １１月２７日（金） １２時５０分～ 

３ １０月 ９日（金） １２時５０分～ １０ １２月１１日（金） １２時５０分～ 

４ １０月１６日（金） １２時５０分～ １１  １月１５日（金） １２時５０分～ 

５ １０月２３日（金） １２時３０分～ １２  １月２２日（金） １２時５０分～ 

６ １１月 ６日（金） １２時１０分～ １３  ２月 ５日（金） １２時５０分～ 

７ １１月１３日（金） １２時３０分～ １４  ２月２６日（金） １２時５０分～ 

 

※ 保護者の方も利用可能です。ご希望される場合は、学校までご連絡ください。 

湖南高校 電話 ０２４－９８３－２１２６  

犬の散歩中に転倒して左足を骨折し、現在ギブス＆松葉づえの生活です。学校では車い

すをお借りして移動しています。３階だった相談室も 1 階の会議室にしていただき、本当

に感謝しています。生徒の皆さんにも、ドアを開けていただいたり荷物を持っていただい

たりとお世話になっています。ありがとうございます。 

 恥ずかしくて、「困っています。助けて。」となかなか言えない私でしたが、親切にしてい

ただいて「自分は一人ではない。困ったときは頼んでいいんだ。」と、思えるようになりま

した。ふと、私が行っているカウンセリングもこれと同じではないかと思いました。悩ん

だり困ったりした時に「困っています。話を聞いて。」と相談室に来るのは、最初は恥ずか

しいかもしれません。でも、「困っています。」というのは、自分を守るためにだれもが当た

り前に持っている権利です。生きていくためのアイテムと思ってください。困難を乗り越

える方法を一緒に考えましょう。乗り越える力は皆さんの中にあります。その力を発揮で

きるようにお手伝いをしたいと思います。相談室は、生徒の皆さん、保護者の皆様、先生

方、どなたでもご利用できます。担任の先生や養護教諭を通して申し込んでください。 

悩み事・・ 

モヤモヤする・・ 

なんだか最近うまくいかないなあ・・ 

という時は、相談室を訪れてみてください。 

 


