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 少し
すこ  

汗ばむ
あ せ     

ような季節
き せ つ

になりました。明日
あ す

からゴールデン 

ウィークですが、生活
せいかつ

リズムをくずさないように気
き

をつけ、また、 

コロナ感染
かんせん

対策
たいさく

を十分
じゅうぶん

にして、部活動
ぶかつど う

やリフレッシュの時間
じ か ん

を楽しん
たの    

でくださいね。 

 

心身
しんしん

の疲れ
つか  

が出やすい
で    

時期
じ き

です。 

 そろそろ新しい
あたら      

環境
かんきょう

や周り
まわ   

との関係
かんけい

にも徐々
じょじょ

に慣れて
な   

きたところではないでしょうか。でもその

一方
いっぽう

、当初
とうしょ

の緊張
きんちょう

が緩んだ
ゆる     

ことによって心身
しんしん

の疲れ
つか   

が出やすく
で    

なる時期
じ き

でもあります。 

緊張
きんちょう

や疲れ
つか   

の原因
げんいん

も人
ひと

それぞれですが、その緊張
きんちょう

や疲れ
つか   

を取る
と  

 

方法
ほうほう

も人
ひと

それぞれです。よく眠る
ねむ   

、運動
うんどう

する、趣味
し ゅ み

を楽しむ、友だち
とも     

 

と楽しく
たの    

過ごす
す   

、好き
す   

なものを食べる
た   

・・・。ゴールデンウィークの 

休み
やす   

を利用
り よ う

して、自分
じ ぶ ん

にあった方法
ほうほう

でしっかり解消
かいしょう

してください。 

自分
じ ぶ ん

だけでは緊張
きんちょう

や疲れ
つか   

がうまくとれないという人
ひと

は、遠慮
えんりょ

無く
な  

 

保健室
ほ けん し つ

にきて相談
そうだん

してください。 

「一番
いちばん

いい方法
ほうほう

は何
なに

か」を一緒
いっしょ

に考えて
かんが     

いきましょう。 

 

健康
けんこう

診断
しんだん

が続き
つづ   

ます 

内科
な い か

検診
けんしん

、眼科
が ん か

検診
けんしん

、視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

、受診
じゅしん

が必要
ひつよう

な人
ひと

には治療
ちりょう

勧告書
かんこくしょ

 

を渡して
わた     

います（連絡
れんらく

がなかった人
ひと

は、「異常
いじょう

なし」です）。 

治す
なお   

必要
ひつよう

がある場合
ば あ い

は、早く
はや  

受診
じゅしん

をし、受診
じゅしん

報告書
ほうこくしょ

を提出
ていしゅつ

してください。 

 歯科
し か

検診
けんしん

の結果
け っ か

は全員
ぜんいん

に、心臓
しんぞう

検診
けんしん

結果
け っ か

は受けた
う   

人
ひと

全員
ぜんいん

に渡します
わた       

 （「異常
いじょう

なし」の人
ひと

にも渡します
わた       

）。 

連休
れんきゅう

明け
あ  

には渡します
わた       

ので、すぐに確認
かくにん

してくださいね。 

 

 

 

 

 

（ほけんだより） ５月号
がつごう

 
                         令和

れ い わ

４年
  ねん

4
 

月
がつ

２８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

 

 

 

 

 

１９日
にち

（木
もく

）歯科
し か

検診
けんしん

 （前回
ぜんかい

受けて
う   

いない人
ひと

のみ）     ３１日
   にち

（火
か

） 心臓
しんぞう

検診
けんしん

２次
 じ

 

２０日
は つ か

（金
きん

）内科
な い か

検診
けんしん

 （前回
ぜんかい

受けて
う    

いない人
ひと

のみ）       心臓
しんぞう

１次
 じ

検診
けんしん

の結果
け っ か

、詳しい
くわ     

検査
け ん さ

が 

３０日
    にち

（月
げつ

）、３１日
   にち

（火
か

） 尿
にょう

検査
け ん さ

２次
 じ

                必要
ひつよう

と診断
しんだん

された人
ひと

と、前回
ぜんかい

欠席者
けっせきしゃ

 

５月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 



急
きゅう

な暑さ
あつ  

にご用心
  ようじん

  

●脱ぎ
ぬ  

着
き

のしやすい服
ふく

で体感
たいかん

温度
お ん ど

を調節
ちょうせつ

しよう 
 

●汗
あせ

をかいたら清潔
せいけつ

なタオルやハンカチで拭こう
ふ   

 
 

●気温
き お ん

が高い
たか   

ときはこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

  身体
か ら だ

が暑さ
あつ   

に慣れて
な   

いない時期
じ き

は、熱中症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

があります。 

喉
のど

が渇いて
かわ     

無くて
な   

も、こまめに飲み
の  

ましょう 
 

●外出
がいしゅつ

の時
とき

は帽子
ぼ う し

や日焼け
ひ や  

止め
ど  

で紫外線
し がいせん

をさけよう 

 

タバコの疑問
ぎ も ん

 Ｑ＆Ａ 

Ｑ１．タバコのにはどんな害
がい

があるでしょう？ 

 Ａ．約
やく

２００種類
しゅるい

の有害
ゆうがい

な化学
か が く

物質
ぶっしつ

による発
はつ

がん性
    せい

や血圧
けつあつ

を上昇
じょうしょう

させる作用
さ よ う

、心臓
しんぞう

に負担
ふ た ん

をかける

作用
さ よ う

などがあります。 
 

Ｑ２．どうしてやめられなくなるの？ 

 Ａ．タバコの主
おも

な有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

の一つ
ひと   

、ニコチンが持つ
も  

「依存性
いぞん せい

」による影響
えいきょう

です。 
 

Ｑ３．周り
まわ   

の吸わない
す    

人
ひと

にも影響
えいきょう

があるの？ 

Ａ．タバコの先端
せんたん

から出る
で  

副流
ふくりゅう

煙
えん

や喫煙者
きつえんしゃ

がはき出す
  だ  

呼出
こしゅつ

煙
えん

は、 

周り
まわ   

に居る
い  

タバコを吸って
す   

いない人
ひと

でも自然
し ぜ ん

に吸い込んで
す  こ   

 

しまうため、その影響
えいきょう

を受けます
う    

。（受動
じゅどう

喫煙
きつえん

） 

 

５月
がつ

３０日
   にち

は「ごみゼロの日
ひ

」 

毎年
まいとし

5月
がつ

30日
にち

は語呂
ご ろ

合わせ
あ わ せ

で「ごみゼロの日
ひ

」に定められて
さだ         

います。ゴミを減らす
へ   

ことや資源
し げ ん

とす

ることを目的
もくてき

として、日本
に ほ ん

を美化
び か

する活動
かつどう

のための記念
き ね ん

日
び

になっており、5月
がつ

30日
にち

～6月
がつ

5
い

日
つか

 

（環境
かんきょう

の日
ひ

）は「ごみ減量
げんりょう

・リサイクル推進
すいしん

週間
しゅうかん

」になっています。 

現在
げんざい

、国内
こくない

ではゴミの排出量
はいしゅつりょう

が増加
ぞ う か

してると共
とも

に、ゴミを処理
し ょ り

する場所
ば し ょ

が十分
じゅうぶん

にないという

問題
もんだい

があります。日本
に ほ ん

はプラスチックゴミの多く
お お  

を海外
かいがい

に輸
ゆ

出して
しゅつ     

処理
し ょ り

を行って
おこな      

いますが、その

各国
かっこく

でゴミの輸入
ゆにゅう

規制
き せ い

が始まって
はじ       

おり、将来的
しょうらいてき

に他国
た こ く

に頼れない
た よ       

ことは明らか
あき     

になっています。そ

のため、日本
に ほ ん

はゴミを減らし
へ   

、自国
じ こ く

で処分
しょぶん

できる量
りょう

に抑える
おさ     

ことが求められて
も と         

います。ごみゼロの日
ひ

をきっかけに、皆さん
みな     

もごみの分別
ぶんべつ

やリサイクルを意識
い し き

して積極的
せっきょくてき

に行いましょう
おこな            

。ごみを減らす
へ   

こ

とで地球
ちきゅう

の環境
かんきょう

を守る
まも   

事
こと

にもなります。 

 

 

 


