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 みなさん、元気に楽しい夏休みを過ごしていますか？ 

 あっという間に 7 月が終わり、気がついたら 8 月の終わり！！慌ててあれも

これもしなくていいように計画的に宿題、むし歯の治療、1 学期の健診の精密

検査を終わらせましょね。 
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 1 学期は、例年に比べてケガが多く、外科的訴えでは、擦り傷、打撲、切り傷の順でした。 

 内科的訴えでは、頭痛が圧倒的に多く、続いて気持ちが悪い、倦怠感（体がだるい）の順でした。

 イライラを壁やドアにぶつけてケガをしたり、夜更かしが原因と考えれらる不調であったり、み

なさんの生活を少し見直す必要があるようです。夏休みの内に良い生活習慣を身に付ける工夫をし

てみましょう。 

                           ストレスを感じているとき、体は緊張状態にあります。 

                                体をリラックスさせてあげましょう。 

                              
１ 手をグーの状態にして、ギュッと強く握ります。 
２ １０秒間くらい強く握ったままにします。 
３ 次に手の力をゆるめます。その時の力の抜けた状態が「リラックス状態」です。 
４ １～３を何回かくり返してみましょう。手のひらがリラックスしてきます。 
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７／４ 中国新聞 

模擬「出産シーン」

妊婦体験 

みんなで話そう―看護の出前授業 尾道市出前講座 

みんなで歯ッぴーライフ♪ 

歯のクイズに挑戦 

フロスの使い方 

歯の磨き方 

赤ちゃん抱っこ 



                                   
 


