
 

 

 

 

 

 夏
なつ

のように暑い
あつ   

日
ひ

や、じめじめした雨
あめ

の日
ひ

が日ごと
ひ   

に訪れ
おとず  

、 

体調
たいちょう

管理
か ん り

が難しい
むずか    

時期
じ き

です。梅雨入り
つ ゆ い  

を間近
ま ぢ か

に控え
ひか   

、天候
てんこう

に体調
たいちょう

が左右されやすい
さ ゆ う        

人
ひと

に 

とってはつらい季節
き せ つ

になります。せめて心
こころ

だけは晴れやか
は    

に過ごし
す   

たいですね。 

 

６月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

  ２日
ふつか

（月
げつ

） 心臓
しんぞう

検診
けんしん

２次
じ

（該当者
がいとうしゃ

のみ） １２日
にち

（木
もく

） 歯科
し か

検診
けんしん

（１年生
ねんせい

） 

  １７日
にち

（火
か

） 尿
にょう

検査
け ん さ

予備
よ び

日
び

  ２４日
か

（火
か

） 結核
けっかく

検診
けんしん

（該当者
がいとうしゃ

のみ） 

  ２６日
にち

（木
もく

） 歯科
し か

欠席者
けっせきしゃ

検診
けんしん

  ２７日
にち

（金） 眼科
が ん か

欠席者
けっせきしゃ

検診
けんしん

 

 

 

６月
ろくがつ

４日
よっか

は虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

デーです 

 

 ５月
がつ

に２年生
ねんせい

、３年生
ねんせい

の歯科
し か

検診
けんしん

を行
おこな

いました。実施後
じ っ し ご

、「きれいに歯
は

を 

みがいている生徒
せ い と

さんが多
おお

いですね。」と、学校
がっこう

歯科医
し か い

の先生
せんせい

や歯科
し か

衛生士
え い せい し

 

さんにお褒
ほ

めの言葉
こ と ば

をいただきました。今一度
いまいちど

、歯
は

の正
ただ

しいみがき方
かた

を意識
い し き

し

てきれいな歯
は

を保
たも

てるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（ほけんだより） VOL.３ 

令和
れ い わ

７年
ねん

 ５月
がつ

3０日
にち

 

松原
まつばら

第四
だいよん

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

 



 

  WBGTを知
し

っていますか？ 

    WBGT とは、暑
あつ

さ指数
し す う

のこと。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにアメリカで提案
ていあん

された指標
しひょう

です。日本
に ほ ん

で

は、「気温
き お ん

35℃以上
いじょう

、WBGT31以上
いじょう

の場合
ば あ い

、運動
うんどう

は原則
げんそく

中止
ちゅうし

」、「気温
き お ん

31℃以上
いじょう

～35℃未満
み ま ん

、

WBGT28以上
いじょう

～31未満
み ま ん

の場合
ば あ い

、激
はげ

しい運動
うんどう

は中止
ちゅうし

。持久走
じきゅうそう

など体温
たいおん

が上昇
じょうしょう

しやすい運動
うんどう

は

避
さ

ける。10～20分
ぷん

おきに休憩
きゅうけい

をとり水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

を行
おこな

う。暑
あつ

さに弱い
よ わ い

人
ひと

は運動
うんどう

を軽減
けいげん

ま

たは中止
ちゅうし

」とされています。運動
うんどう

する前
まえ

に、今日
き ょ う

のWBGTをチェックしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

適切
てきせつ

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

できていますか？ 

                     体調
たいちょう

不良
ふりょう

で保健室
ほ け ん し つ

に来
き

た人
ひと

に前日
ぜんじつ

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を聞
き

くと、夜中
よ な か

12時
じ

を超
こ

えて眠
ねむ

りにつく人
ひと

も多
おお

くいます。 

質
しつ

のよい睡眠
すいみん

には、 

・体
からだ

がしっかり休
やす

まる 

・免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める 

・勉強
べんきょう

や部活動
ぶかつどう

に集中
しゅうちゅう

できる 

・心
こころ

の安定
あんてい

 

など、様々
さまざま

なメリットがあります。夜
よる

なかなか寝
ね

ら

れない人
ひと

は、寝
ね

る直前
ちょくぜん

のスマホや動画
ど う が

視聴
しちょう

をやめ

てみましょう。 


