
元 気 だ よ り  
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新学期が始まって 1ヶ月半が過ぎました。体や心の疲れは出ていませんか？ 

この時期にみられる体・心の疲れによる体調不良は「5 月病（正式な病名ではありません）」

とよばれることもあります。新年度からの環境の変化や人間関係による疲れ・ストレスの影響が

５月に入る前後、ゴールデンウィークなどの長めの休日をきっかけにして現れやすいからです。 

６月の定期健康診断日程 

 ４月から実施してきた定期健康診断も、あと少しとなりました。健康診断に向けて体調を 

整えておいてくださいね。 

検診項目 実施日 対象 時間 

歯科検診 ６／ ２（木） 全学年 13:15～ 

耳鼻科検診 ６／１７（金） 該当者 13:30～ 

 

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。 

 

また、ふだんの生活も振り返ってみてください。黒板の文字が見えにくかったり、遠くの物が見えにく

かったりしていませんか？日頃のスマホの使い方も影響しているかもしれません。画面から目を離して

使うようにしましょう。また、長時間の使用も視力低下につながるので、使用時間を決めて、休憩しなが

ら使用しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

「もしかして５月病かも…？」と思ったら、 

無理をせずのんびりと過ごして、はやめに  

心と体を休ませてあげましょう。 

また、友達や家族など、信頼できる人に 

話してみましょう。 

 

 

 

    ●生活リズムを崩さないように気をつける。 

●しっかり食べて、ぐっすり寝る。 

●ゆっくりお風呂に入る。 

●好きな音楽を聴くなど、自分が「こうすると落ち着く」と思うことをする。 

●予定を立てて、楽しみをつくる。 

 

 

 

 



～これから夏に向けての健康管理について～ 

 
 

虫による健康トラブルについて 
 これから夏にかけては虫が活発に活動する時季です。虫によるトラブルを予防するためには、

「草むらに入らない」、「長袖・長ズボンを着用する」、「虫除けスプレーを使う」などの対策が

有効です。以下に、例として３種類の虫について紹介しています。 

知って防ごう！熱中症！ 

５月に入り、だんだんと暑い日々が続いていますね。５月だからといって気を抜いてはいけま

せん！日差しの強い中や気温の高い中での室内競技など、暑さになれる前の今だからこそ危険で

す。熱中症予防について、確認しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症は予防ができます！今年の夏も元気に過ごしましょう！ 

 

毎朝の体調チェック！ 

 調子の悪い時は、 

無理をしない！ 

 

いつも以上にこまめに水分補給！ 

のどが乾いたと感じる前に！ 

 

体調不良の後などは、 

軽めの運動から始め、 

徐々に慣らしていく 

 

適宜休憩 

をとる 

 

屋外では、できる限り帽子を 

かぶり、薄着にする！ 

 

基本的生活習慣をしっかりと！ 

睡眠をしっかりとる！ 

食事をきちんと３食とる！ 

 

水分を多めに 

準備する！ 

 

 

体調がよくないと感じたら、 

早めに教員に申し出る！ 


