
 

 

 

  

 

夏休みが終わり、1週間ほど経ちました。夏休みモードから学校モードへの切り替えはできてい

るでしょうか？体がなんとなくだるい人、朝起きるのが辛い人、まずは寝る前の生活習慣の見直し

からしてみてください。体だけではなく、ずっと気持ちが下がっていて辛い人、原因が分からない

場合でも気軽に相談に来てください。 

9月 9日は救急の日です。「どんな時に救急車を呼べばよいのか」「けがをしたときにどんな

応急手当をしたらよいのか」など、救急について学ぶことを目的に定められました。AEDは中学

生の皆さんでも使える機械です。いざという時のために使い方を覚えておきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年９月４日 

八王子市立甲ノ原中学校 

保  健  室 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～体と心の境界線～大切にしたいバウンダリー(boundary) 

皆さんは「バウンダリー」という言葉を聞いたことありますか？バウンダリーとは、“境界”のことですが、自分

と他人との間にある“体や心の境界線”という意味として使われることもあります。一人一人には、自分の空

間、時間、持ち物、考え、気持ち、体などに対して「入ってきてほしくない」と感じる境界線があります。私も保健

室で体に触る必要がある場面では「手首を触ってもいい？」や、聞いた話について「他の人にも話していい？」

など同意をとるように意識をしています。そのラインは人によって違うので、お互いに同意を取り、確認をする

ことで、安心してコミュニケーションをとることができます。 

同意が必要な場面の例 

 

 

 

 

 

 

非常用持ち出し袋の準備、確認をしておきましょう！ 

物を借りるとき 

体に触れる必要があるとき 

(※基本的には触れない) 

写真を撮って SNS に

載せるとき 

グループ活動などで 

役割を決めるとき 

相談を受けた話を他の人に

話すか迷ったとき 



 

   月経(生理)の悩みについて    

 

来月 1、3 年生は宿泊行事があります。生理とかぶったらどうしよう、と不安な人もいるかもしれま

せん。ストレスや食事、ダイエット、体重の変化、生活習慣などちょっとした変化でホルモンバランスが

崩れて生理のトラブルをまねくことがあります。今のうちから普段の生活を見直して、生理痛を少しで

も改善しましょう   

 

 

 

 

 婦人科を受診することは少し勇気がいると思います。 

八王子の婦人科や、受診時の検査内容について保健室

からアドバイスできることもありますので、気軽に相談に

来てください。一緒に考えましょう。 


