
元 気 だ よ り  
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 暑さも増して、いよいよ夏本番！元気いっぱいといきたいところですが、体の疲れはでていま

せんか。この時期保健室には、気分不良・吐き気等、疲れからくる不調で来室する人が目立ちま

す。急激な気温の上昇や不規則な生活で、体調が崩れやすい時期でもあります。無理はせず、休

むときはしっかりと休養をして明日への元気をチャージしましょう。 

 

定期健康診断が終了しました 

 ４月から始まった定期健康診断が終了しました。生徒のみなさん、

保護者の皆様、ご協力ありがとうございました。学校生活が、安全で

健康に過ごせるよう、これからもよろしくお願いします。 

 健康診断後、治療が必要な人には「治療指示書」を個別に配布しています。この通知を受

け取った人は、早めに医療機関を受診し、学校へ提出をお願いします。 

  

各校医の先生から、スムーズな検診への態度が良いと褒めていただ

きました。とても嬉しいことです。健康診断の会場でも、気持ちのよ

い挨拶や検診後にお礼を伝える様子、クラスで協力し合って整列する

様子など、みなさんのすてきな姿に感心しました。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏本番！熱中症に気をつけよう 

 毎日暑い日が続いています。疲れがたまってはいませんか？ 

夜も暑く寝苦しい日もあるため、十分な睡眠がとれず、疲れが残ったまま朝を迎えることも

あると思います。これから暑さがさらに厳しくなるので、心配されるのが熱中症です。 

ポイントは、熱中症は予防ができる！！！ということです。 

生徒保健委員からの保健指導にもあったように、 

〇水分補給   〇休憩をとる  〇無理をしない 

をぜひお願いします。炎天下に限らず、室内や登下校中でも熱中症は起こります。体調を整え

て、元気に７月・８月を一緒に乗り切りましょう♫ 

 

もしも、熱中症で不調を起こしたら・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



睡眠は健康・成績アップの近道？？ 

 

 最近の保健室では「疲れがとれない。」や「吐き気がして朝ご飯をあまり

食べていません。」と、午前中元気のない回答を聞くことが増えています。

日頃の疲れからくる不調だと思います。学業・部活動と頑張りすぎのみな

さん、睡眠はあなどれませんよ。学校生活に良い影響をもたらす、睡眠の

役割を紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すぐできる！快眠入門 

 睡眠不足の人の話をきいてみると、夜更かしで寝る時間が遅くなった人もいますが、なか

なか寝ようと思っても眠れなかったという、寝付きが悪い人もいます。ぜひ、簡単快眠方法

を伝授しますので、ぜひ今夜から実践してくださいね。忙しい毎日の終わりは、質の高い眠

りを目指して☆ 

□部屋の明かりを落とす→強い光は睡眠ホルモン「メラトニン」の分泌を抑えてしまうス

マートフォンやパソコンのブルーライトも寝る２時間前には控えてみよう！ 

□日中、自然光を浴びる→太陽の光を浴びることで、体内時計はリセットされ体のリズム

が整う。 

 

 

 

 

 ４月からスタートした生徒保健委員会。６月は、熱中症の指導・歯科検診の事前指導を行

いました。水工の皆さんの健康を考えて、毎月活動しています。ぜひ、これからもご協力と

応援をよろしくお願いします！ 

 

生徒保健委員で事前準備を行った後、保健だよりを使ってＳＨＲで保健指導を行いました。 

 

 

歯科検診の事前指導では、歯ブラシの持参と

ブラッシング指導を行いました。写真は、検診

前の昼休みの様子です。皆さんが、保健指導を

受けて、実践してくれている様子がとても嬉し

かったです。 

☆免疫力アップ☆ 

 体の抵抗力が強まり、風

邪などを引きにくくなる。

特に成長ホルモンは、夜寝

ている間に多く分泌され

る。 

☆疲労回復☆ 

 疲労回復に一番効果

的なのは睡眠。睡眠中に

は日中働いている脳細

胞が休まり、全身の新陳

代謝・疲労回復が図られ

る。 

 

☆記憶の整理☆ 

 脳内にあるたくさんの

記憶を整理する。日中学

んだことが強化される。 

 

☆集中力の保持☆ 

 睡眠不足はワーキングメ

モリ（いくつもの情報を処

理する部分）の働きを低下

させてしまう。十分な睡眠

は、勉強やスポーツなどに

集中して取り組むことがで

きる。 

 


