
保健委員（3E白谷・立元/３A田中綾・橋本/３U本庄・山﨑）

令和５年度
豊橋工科高校 全日制 保健室

久しぶりに映画を見たり、本を読ん
だりしています。感動したり、主人公
と一緒にハラハラしたり、気持ちの変
動が大きくて疲れました。でもなんだ
か、心地よいしんどさという感じ。

インフルエンザ警報 発令中

かぜ症状がある場合マスクを持参してください

保健室ではマスクや薬の配布は行いません。
予備も含め、必要なものは自分で用意してください。

頭 痛

暗い部屋で
スマホを触らない

しっかり
寝る

朝食を
食べる うつむき姿勢での

スマホやゲームを避ける
湯船に
つかる

いや～な ありませんか？

生活に支障を来たす場合は受診を。片頭痛には症状に特化した薬が処方されることも。

片頭痛
・ズキズキと脈打つ強い痛み
・光や音にわずらわしさを感じる
・吐気やおう吐を伴う
・２～７２時間で回復する

予防には…

緊張型頭痛
・締め付けられるような痛み
・筋肉の緊張や精神的ストレスで
痛みが出る
・3０分～絶え間なく続くことも

予防には…

文化祭で保健委員が作成した
掲示物も紹介されます！
ぜひ行ってみてくださいね

ストレッチや
軽い運動
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