
 

7 月 30 日は土用の丑の日。梅雨が明けて本格的に暑くなる時期なので、「う」のつく旬の

ものを食べて夏バテを予防すると良いとされています。うなぎや梅干し、瓜 （キュウリや

スイカ）など、夏を感じる栄養たっぷりの食べ物はたくさんあります。好き嫌いせずしっか

り栄養を取って、元気に夏を過ごしましょう！ 

 

 
 

 
 

 

尼崎市立大庄中学校 

保健室 2024.7 

７月の保健行事 

５日（金）眼科検診 ３年生２組・５組・６組 

 

１０日（水）歯科未受診者検診 

 

 

 

 

低気圧不調・天気痛について 

天気が悪いと体調が悪くなったり、頭痛がひどくなるとい

う人がいると思います。 

そのような状態になることを、低気圧不調や天気痛といい

ます。大きな原因のひとつに、「内耳」が関係しています。

内耳には三半規管（さんはんきかん）や蝸牛（かぎゅう）な

どがあります。 

気圧の変化を感じとるセンサーがあります。そのセンサー

を通じて自律神経系のバランスが崩れることで、血流不良

や筋肉の緊張から「頭痛・だるさ・めまい・むくみ」などの

不調が引き起こります。 

こんな症状、ありませんか 
雨が降るような天候の日は頭痛がする 

くもりや雨の日は、めまいやむくみを感じることがある 

季節の変わり目に体調を崩すことが多い 

曇りや雨のような日はだるさがある 

上記にいくつか該当することがあれば、「低気圧不調」の

可能性が高いです。症状がひどい 

時は病院を受診しましょう。    

 



 
 

 

 

もうすぐ夏休み・・・ 
 一学期ももう少しで終わりますね。私も大庄中学校に来て３か月が過ぎました。 

この３か月間、保健室への来室者が多いことにすごく驚いています。 

中学生は一番元気な時期だと思います。生活リズムを整え、体調不良にならないよう生活習

慣を見直してみましょう。 

２学期、元気なみなさんに会えることを願っています。 


