
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１月 

石岡商業高校保健室 

 

保健室を 

 

ほ  け  ん  だ  よ  り No.９ 

   

 

生理痛が治まらないときは･･･ 

上の図では、”冷え”による影響について述べられています。他にも風邪をひいたり、試験や部活、友人関係のトラブルなどのストレスや寝不足など、体力が低

下しているときは、いつもより痛みを強く感じることがあります。生理のときに以下のようなことが１つでもあり、続くときは産婦人科の受診をおすすめします。 

✓痛くて学校に行けない  ✓保健室で休みたくなる  ✓市販の鎮痛剤が効かない        ✓だんだんひどくなってきた 

✓つらくて吐いてしまう  ✓起き上がれない     ✓予定をキャンセルしないといけない 

 

PMS（月経前症候群）について 

○PMS ってなに？ 

月経のある女性であれば約８割が経験するといわれている、月経の３～10日前から起こる様々な身体的・精神的な不調のことです。 

頭痛、腹痛、下痢、むくみ、吐き気、やる気の低下、イライラ、落ち込み、肌荒れなど、症状には個人差が大きい。 

○PMSへの対処法は？ 

    しっかり睡眠をとること。食生活や運動量も見直しましょう。 

  １時間でも早く布団に入り、ビタミン B６・ミネラル・炭水化物をきちんと摂りましょう。 

軽めのジョギングやカラオケなども自律神経が整い、症状緩和につながります。 

【参考文献】『健康教室』（東山書房）、『健』（日本学校保健研修社）、『思春期女子のからだと心 Q＆A』（労働教育センター） 

教室掲示 

教室の換気をしてください！ 

 

 

 

 

できるだけ常時換気（２カ所以上）を心がけてください。寒くて窓を常時開けて 

いられない場合でも、休み時間だけは開放して、空気の入れ替えを行いましょう。 


