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保健室
ほけんだより ５月号

素晴らしい体育祭が終わり、３年生は実力テストが始まりました。１・２年生は、来

月第１回テストを控えています。生徒たちには、体育祭で魅せてくれた団結力や努力

する力をこれからの学校生活で活かしてほしいものです。また最近は、気温が上

がっています。今のように暑さに慣れていない時期にも熱中症の危険があります。

日頃からこまめに水分補給を行い、熱中症対策に努めてください。

～校訓 磨きあえ心 学びあえ知 鍛えあえ体 ～

ウォータースタンドが

設置されました！！💧

先日、市教委よ

り、各学校に１台

ウォータースタンド

が設置されました。

水筒の水分が不

足した場合などに

活用してほしいと

思います。

※水筒を必ず持参

してください。 ２階手洗い場に

あります！

★毎日十分な量の水分を持ってきましょう！

★丁寧に扱いましょう！

★必ず水筒に入れて飲みましょう！

５・６月の保健行事

５月

２２日（水） 歯科検診（全学年）

２４日（金） 尿検査三次

３０日（木） 眼科検診（１年）

６月

１４日（金） 飲酒喫煙防止教室（１・２年）

２１日（金） 耳鼻科検診（１・３年）

保護者の皆様へ

平素より大変お世話になっております。独立行政法

人日本スポーツ振興センター共済掛金につきまして

は、短い納入期間ではありましたが、ご協力いただき、

誠にありがとうございました。

さて、新学期から約１か月が経ちました。４月から頑

張っている生徒たちは、５月頃から疲れやストレスが

様々な症状として出やすくなります。保健室来室状況

からも、体調不良など子どもたちに疲れがたまってい

るように感じます。ご家庭でも、毎朝の健康観察をは

じめ、日頃からお子様の様子をしっかり見ていただき、

お子様が毎日を元気に過ごせるよう、食事、運動、睡

眠、休養をしっかりとり、規則正しい生活習慣を確立

できるようご協力をお願いいたします。

昨日無事に終

了しました！！



□やる気が出ない

□イライラしやすい

□不安

□焦り

など…

こんな症状はありませんか？リ
ラ
ッ
ク
ス
を

心
が
け
ま
し
ょ
う
♪

新年度の環境の変化や人間関

係による疲れ・ストレスは、誰でも

感じることがあります。その影響

が５月頃から現れやすくなります。

右のような症状がある人は、頑

張りすぎて疲れているのかもしれ

ません。

□頭痛

□腹痛

□食欲がない

□よく眠れない

□朝起きられない

□めまい

など…

よくわからない・どうしたら

よいかわからない人へ

身
体
的
症
状

精
神
的
症
状

保健室には、「心の健康

ハンドブック（公益財団法

人日本学校保健会）」が置

いてあります。毎日を元気

に過ごすためには、体の健

康だけでなく、心の健康も

大切です。まずは、自分の

心の状態を知りましょう。

上記のような症状があ

るが、どうしたらよいかわ

からない・悩みがあるなど、

気になることがある人は、

いつでも保健室に来てく

ださい。(^▽^)/

心や体からSOSが出ている時は、い

つもと少し違うことをすると、気持ちが

晴れるかもしれません。自分に合ったリ

フレッシュ法を見つけましょう。

何かに夢中になることで、

気分転換になります。

新しいことがすぐにできないのは当た

り前です。「～できなくちゃ」「～しなく

ちゃ」と考えて焦らないようにしましょう。

運動をすると、心を安定させる働きを

持ったセロトニンやエンドルフィンという

ホルモンが分泌されます。

紙に書くと気持ちの整理ができて、心

が軽くなります。客観的に状況を見ること

もでき、効果的な対処法が見つかるかもし

誰かに話すだけで気持ちが晴れることも

あります。家族や友だちに話してみましょう。

私も保健室でいつでも待っています。

心と体を休ませてあげる

時間をつくりましょう。


