
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

  

  

 

沖縄カトリック中学高等学校保健室 ２０２４年 ９月 1 日発行 

夏休みはどんな楽しいことがありましたか？2024 年度の前

期もあと少しで終わりです。休み明け、やる気が出ないよ～と

いう人もいるかもしれませんが、生活リズムを整えつつ、ゆっ

くりペースでいきましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
今月のスクールカウンセリング 

9 月３日（火）.９日（月）.１０日（火）.

２７日（金）.３０日（月） 

予約は保健室まで 

うんちは毎日すっきり出ていますか？腸内にうんちが長くとど

まる“便秘”になると、体も心もスッキリせず、勉強やスポーツ、

趣味などに集中しづらくなります。 

 腸は生活習慣の影響を大きく受けます。便秘にならない・便秘

になっても解消できる生活習慣を身につけましょう。 

便秘の何がよ

くないの？ 
たまにお腹が痛い

だけでは？ 

お腹が痛くなる 

吐き気がする 

体が重く疲れやすくなる 

おならが増える 

口臭がきつくなる 

肌あれ、にきびができる 

イライラして集中力低下↓ 

免疫力低下し風邪をひきやすくなる 

お腹の痛みが強かったり、中々解消

しない場合は、無理せず病院へ！ 


