
 

 

 

 

 

ご卒業おめでとうございます。大島高校での３年間はいかがでしたか。楽しかったこと、悔し

かったこと、悲しかったこと、たくさんの経験を通して、心も体も大きく成長したみなさんを頼

もしく思います。 

 これからは、自分の選んだ場所で、新たな道を切り拓いていってくださいね。保健室から応援

しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これから社会に出ていくみなさんに身につけて欲しい力の一つが、相談する力です。 

友達や保護者、先生など、自分が話しやすい人に相談しても良し、身近な人に話しにくいときは

外部の専門機関に相談するも良し。早期対応が、早期解決につながります。 

 
 

保健だより～卒業号～    
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大 島 高 校 保 健 室 

MeX（ミークス） 

「困ったかも」を手助けする 「気になる」のヒントをみつける 10 代のためのサイト 

自己管理が大人への第一歩 

飲酒・喫煙 

20 歳未満の喫煙・飲酒は法律で

禁止されています。周りの人に勧

められても、友達がやっていて

も、強い意志をもって断ることが

大切です。 

自分の体を守れるのは、自分だけ

です。 

こころの健康 

新しい場所に慣れるまでは、不安や

緊張で、自分が思っているよりスト

レスがかかります。 

意識して休養する時間をとったり、

自分だけで悩まずに周りの人に相談

してくださいね。 

食事 

好きな時に好きなものを食べることができる環境

になります。 

これからの食事で気を付けて欲しいこと 

・同じ食品ばかりとりがちで栄養が偏る 

・手軽で調理不要な単一食品で済ませてしまう 

最近は、コンビニのお惣菜も多様化して、選び方 

次第で栄養バランスのとれた食事ができます。ポ 

イントは、食品の「色」に注目して、かごの中が 

多色になるように買い物すること。 

食事は、体づくりだけでなく、心の不調にも影響 

します。 

性感染症 

10 代・20 代の若者の間で感染者が増えてい

ます。中には、症状が出にくいものもあり、

気づかないうちに症状が悪化していることも

あります。感染の不安がある場合は、保健所

や医療機関に相談しましょう。 

ティーンの性のモヤモヤに答える web メディア 

 




