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新緑の美しい、さわやかな季節になりました。１年生の人は高校生活に慣れましたか？ 

来週から中間考査です。ベストコンディションで臨めるよう、しっかり体調管理を行いまし

ょう。 

 

   

健康は規則正しい生活から 

みなさん、生活リズムは整っていますか？生活リズムが乱れると体調を崩しやすくなりま

す。夜遅くまでパソコンやスマホを使用したり、朝、時間がないから朝食をとらずに登校し

たり・・ということはありませんか？学校で１日充実した活動をするには体調が整っている

ことが大切です。生活リズムの乱れから体調を崩すことのないようにしましょう。 

 

 

 

     

特に朝食は大切で、睡眠中に下がった体温が上昇し、血液の循環がよくなり、元気に活動で

きるようになります。 

   

朝、食欲がない・・・夜遅い時間に夕食や夜食を食べていませんか？遅い時間に食べると、「空

腹期強収縮」と呼ばれる胃の掃除が正常に行われず、食べたものが胃に残ったままになりま

す。夕食は早めに、夜食は消化の良いメニューにしましょう。 

朝、時間がない・・・夜ふかし厳禁！いつもより２０分、早起きしましょう。 

 

 

５月３１日はＷＨＯ（世界保健機関）が定めた「世界禁煙デー」で

す。日本では未成年者の喫煙は法律で禁じられています。たばこに含

まれる有害物質は成長・発達に多くの悪影響を及ぼすだけでなく、将

来にわたり健康を阻害する可能性があります。友だちに誘われて・・

ちょっとした好奇心から・・たばこを吸い始めることのないようにしましょう。 

 

   

   

 

 

 

 

 

       ○健康診断の結果について○ 

健康診断の結果、精密検査・治療の必要のある人へ治療指示

書を渡しています。早めに病院へ行って、検査・治療を受けて

ください。精密検査・治療が終わったら、治療指示書を保健室

に提出してください。 

 

生 活 Ｃ Ｈ Ｅ Ｃ Ｋ 

依存性が

あります 

まわりの人にも影響を与えます 



 

熱 中 症 予 防 のポイン ト 

だんだんと暑さが増してきて、熱中症が心配な季節になってきました。暑さにまだ慣れて

いない今の時期は特に注意が必要です！ 

 

 

○こまめに水分補給をしましょう！ 

「のどがかわいた」と感じたときには、すでに水分が不足している 

ことが多いものです。暑いときは、こまめに水分を補うことが大切です。 

 

○体調を整えましょう！ 

睡眠不足やかぜ気味、疲れや熱があるときなど体調の悪いときは、体温調節機能も 

低下し、熱中症を発症しやすくなります。体調の悪いときは無理をしないようにしま 

しょう。 

 

○運動が長時間になるときは、こまめに休憩をとりましょう！ 

 

○屋内でも注意しましょう！ 

 


