
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

保健通信 
５月６日は「立夏」、暦の上では夏の始まりです。体はまだ暑さに慣れていないため、急に激しい運動をすると熱

中症の危険もあります。運動をするときはこまめな水分補給を忘れずに。また、早寝・早起き・朝ごはん等の基本

的な生活習慣を送ることは熱中症予防の第一歩です。これから始まる夏を乗り越える体調作りを心がけよう！ 
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①内科検診 

５月１０日（金）・・・２年１・２・３組、３年２組 

５月２０日（月）・・・２年４・５組、３年４組 

５月２４日（金）・・・１年１・３組、３年３組 

５月２７日（月）・・・１年４・５組、３年１組 

５月２９日（水）・・・１年２組、３年５組 

②検尿２次 

５月２８日（火）・２９日（水） 

※検尿１次未提出の者は必ず提出すること。 

内科検診がはじまります！ 
受検の仕方を要確認！ 
①検診中は、待機時間を含め静かに順番を待つ。 

②前室では、男子は上半身脱衣して順番を待つ。 

③順番が来たら医師へ「学年・組・番号・名前・お願いします」とあいさつをする。 

④診察では、心臓の音の聴診や、背骨の曲がりがないかなど診てもらいます。 

※既往歴のある人は、養護教諭：木本からお医者さんへ情報を伝えます。 

※女子は、養護教諭：木本が診察の介助につきます。 

（心音の聴診では胸下まで、背骨の確認では背中がみえるように衣服を持ち

上げます。） 

⑤診察が終わったら「ありがとうございました」とあいさつをする。 

【注意事項】 

※服装は男女とも上半身半袖体操服（インナーなどの重ね着は控えること）。 

女子は、聴診等の妨げになるため、カップ付きキャミソールの着用はなるべ

く控えること。 

※髪の毛が肩にかかる人は、肩にかからない程度にまとめておくこと。 

※内科検診について、配慮を要する人は事前に担任の先生または保健室へ相

談すること。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

『５月病』に注意 
環境の変化があった人が、新しい環境への適応が

うまくいかず、体調が悪い・やる気が出ないなど心

身に不調があらわれる状況。 

※正式な病名ではない。 

①もやもやを吐き出す！ 

ポイントは「信頼できる人」に話すこと。 
信頼関係がないと、ネガティブに捉えられたり、その
話が広まるリスクも・・・ 
人に話しづらいときは紙に書き出すだけでもＯＫ！ 
 

②セロトニンを増やす生活を心掛ける。 

心の安定や安心感を UP してくれる脳内物質。 

～セロトニンを作り出す食べ物～ 

 
 
 
 

 

③睡眠を改善する 

しっかり眠ることで、脳が休まり、ストレス緩和に。 
 

④ウォーキング・ジョギングをする 

セロトニンは日光を浴びることでも分泌されます。 
また、リズミカルな運動によって活性化されるので
軽い有酸素運動がおすすめ。 
 

⑤ひとりの時間を作る 

「ひとりの時間」はストレスから解放される時間。「ひ
とりの時間」を確保するために場所の確保もしてお
きましょう。 

暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

は今のうち！ 

ポイントは“汗”。 

体の中に熱がたまりすぎると、熱中症になります。 

そうならないよう、体は汗をかくことで熱を体の外に

出しています。適切に汗をかく力をつけることが、暑

熱順化の鍵！ 

しかし、暑熱順化には数日～２週間程度かかると言わ

れているため、５月のうちに取り掛かる必要がありま

す。 

夏本番に備えて体を暑さに慣れさせていきましょ

う！ 


