
    

 

  

                       

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゴールデンウィークの少し長いお休みで、生活リズムが乱れていませんか？生活リズムの乱れは体調不

良につながります。また、これからの時季は熱中症にも注意が必要ですが、体調がすぐれないと熱中症の

リスクも高まります。 

 生活リズムの整え方や熱中症予防については、保健室横の掲示板で紹介しています！ぜひ、見に来てく

ださい😊さて、今月の保健だよりでは、「体を清潔に保つポイント」について紹介します♪  

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

5月の保健目標：体を清潔にしよう 

2025.5.7 波照間中学校保健室 

 

5月の健康診断日程 

○5月 8日（木） 

  ・歯科検診【全児童生徒対象】 

〇5月 30日（金）  

尿・ぎょう虫検査キット配付  

※お子さんが検査キットを持って

帰ってきているか確認お願い

します！ 

正しい手洗いの動画 

（Ｒ６保体給食委員会作成） 

清潔チェックリスト 

歯みがき 

□ごはんのあとは、歯みがきをしている。 

ハンカチを持つ 

□毎日、清潔なハンカチを持っている。 

 

 

爪 

□短く切っている。 

手洗い 

□石けんで洗っている。 

服 

□清潔な下着を付けている。 

～にじか先生の思い出話～ 

にじか先生の中学校時代、 

シーブリーズが流行してい 

ました。仲いい人やカップ 

ルで蓋の交換をしてる人も 

居ました・・・👀 

今の中学生もあるのかな？ 

夏場は、汗でべたつくと思うので汗拭きシー

ト等の使用もおすすめです🌟 

 

教えて！にじか先生 

～気になるニオイについて～ 

 
にじか先生、最近、体のニオイがきつくて、周りに 

ばれていないか心配です。 

思春期には性ホルモンの分泌により、アポクリン腺から

の汗の分泌量が増加します。アポクリン腺から分泌さ

れる汗には、独特なニオイのもととなりやすい物質が多

く含まれているため、思春期には体臭が強くなる場合

があります。これは誰にでも起こりうる体の変化である

ことを覚えておいてください😊 

 僕だけじゃないんだ！ 

そう、誰にでも起こりうる体の変化だよ。ニオイが気にな

るようであれば、こまめに脇などの汗を拭き取るようにす

るとよいです。また、食事に偏り（動物性の食事ばかり

等）があると腸内環境や分泌される汗にも影響します。 

バランスの良い食事も心がけるようにしましょう😊 

エクリン汗腺は、全身に

ある汗腺です。体温調

節のために透明無臭の

汗を出します。アポクリン

汗腺は、脇・耳・陰部等

に多くあり濁っておりニ

オイがあります。 

図 1 皮膚組織と汗腺について 


