
 

 

 

 

 

５月
がつ

は寒暖差
か んだんさ

が激
はげ

しく、ゴールデンウイーク明
あ

けから体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

も多
おお

かったですね。新
あたら

しい環境
かんきょう

 

に慣
な

れてきた頃
ころ

に、心
こころ

も体
からだ

も疲
つか

れが出
で

やすくなります。そんな時
とき

こそ“早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん”のリ 

ズムのある生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が大切
たいせつ

です。今一度
いまいちど

、自身
じ し ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、じめじめした梅雨
つ ゆ

時期
じ き

でも気持
き も

ち 

は爽
さわ

やかに過
す

ごしましょう。 

６月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

１日（月） 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） 

３日（水） 尿
にょう

検査
け ん さ

２次
じ

（2日目） 

４日（木） 歯科
し か

検診
けんしん

（１年生
ねんせい

） 

１７日（水） 尿
にょう

検査
け ん さ

予備
よ び

日
び

 

2５日（木） 歯科
し か

欠席者
けっせきしゃ

検診
けんしん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

！これだけは必ず
かなら  

しよう！ 

環境
かんきょう

・気象
きしょう

条件
じょうけん

を把握
は あ く

       こまめに水分
すいぶん

＋塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

        服装
ふくそう

をチェック 

 

  

 

 

 

 

 

 

身体
か ら だ

を暑さ
あつ   

に慣らす
な   

           体調
たいちょう

を整え
ととの    

る            早め
はや   

に対処
たいしょ

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

６月４日は虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

デーです     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８年５月２９日 

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

 

 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

、 日照
にっしょう

の他
ほか

、

室内
しつない

での活動
かつどう

は部屋
へ や

の風通
かぜとお

しも重要
じゅうよう

になります。    

汗
あせ

をたくさんかく可能性
かのうせい

が

ある場合
ば あ い

はスポーツドリン

クなどの用意
よ う い

をしましょう。  

吸湿性
きゅうしつせい

・通気性
つうきせい

の高い
たか   

ものを

中心
ちゅうしん

に選び
えら   

、帽子
ぼ う し

や日傘
ひ が さ

も

活用
かつよう

しましょう。 

 

 

 

急激
きゅうげき

な気温
き お ん

上 昇
じょうしょう

に慣れる
な   

ため、軽い
かる   

運動
うんどう

や 入浴
にゅうよく

で

適度
て き ど

に汗
あせ

をかくことも大切
たいせつ

です。 

充分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

（早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

）と栄養
えいよう

バランスのとれ

た食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。 

「おかしい」と感じ
かん   

たらすぐ

に活動
かつどう

を中止
ちゅうし

して休憩
きゅうけい

し、

必要
ひつよう

な応急
おうきゅう

処置
し ょ ち

をしましょ

う。 

 


