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 夏
なつ

のような暑い
あつ   

日
ひ

があったり、寒くて
さむ     

上着
う わ ぎ

の必要
ひつよう

な日
ひ

があったり、寒暖差
か ん だんさ

が大きく
おお     

なっています。 

体調
たいちょう

を崩して
くず     

いませんか？ゴールデンウイークの間
あいだ

は好き
す  

なことを積極的
せっきょくてき

にしてリラックスするよ

うにしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

緊張
きんちょう

が続いた
つづ     

４月
 が つ

が終わり
お   

、新しい
あたら    

生活
せいかつ

に慣れる
な   

一方
いっぽう

、今
いま

までの 

疲れ
つか   

がどっと出やすい
で    

時期
じ き

です。今
いま

まで興味
きょうみ

があったことに興味
きょうみ

を 

感じなかったり
か ん            

、楽しい
たの    

と感じなく
かん       

なったりしていませんか？ 

今
いま

までより朝
あさ

起きる
お   

ことがつらくなったり、ぐっすり眠る
ねむ   

ことが 

できなくなっていないでしょうか。 

ゴールデンウイークの間
あいだ

にゆっくり休む
やす   

、好き
す  

なことをたくさん 

 する、ぬるめのお風呂
ふ ろ

にゆっくり入る
は   

・・・。リラックスできることは 

                   いろいろありますが、それでも『疲れ
つか   

がとれない、気持ち
き も  

が楽
らく

になら 

ないというときは、誰
だれ

かにゆっくり話
はなし

を聞いて
き   

もらうことで解消
かいしょう

できることもあります。保健室
ほ けん し つ

で 

相談
そうだん

したり、カウンセラーと話
はなし

をしてみるのも良い
よ  

かもしれませんよ。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

（ほけんだより） VOL.２ 
                         令和

れ い わ

５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

 

５月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

５月
   がつ

 ９日
ここのか

(火
か

)検尿
けんにょう

１次
 じ

 

   １０日
と お か

（水
すい

）検尿
けんにょう

１次
 じ

  

１１日
にち

（木
もく

）歯科
し か

検診
けんしん

１年
  ねん

 

   ３０日
にち

（火
か

）眼科
が ん か

検診
けんしん

 全生徒
ぜん せいと

， 検尿
けんにょう

２次
 じ

（対象者
たいしょうしゃ

のみ） 

   ３１日
にち

（水
すい

）検尿
けんにょう

２次
 じ

（対象者
たいしょうしゃ

のみ） 

     

 

 

 

 

 

 

 



５月
  がつ

３１日
    にち

は世界
せ か い

禁煙
きんえん

デーです 

 

 

 

 
 

 

●乗り物
の   もの

酔い
よ  

を          ●お腹
   なか

のトラブルを         ●「だるい」「疲れ
つか  

た」を 

予防
よぼう

しよう 予防
よぼう

しよう 予防
よぼう

しよう 

 

 

 

 

①酔い止め
よ  ど  

の薬
くすり

は乗る
の  

 ①食事
しょくじ

抜き
ぬ  

・食べ過ぎ
た  す  

は      ①前
まえ

の日
ひ

まで疲れ
つか   

をためない 

 ３０分前
ふんまえ

までに飲む
の  

 絶対
ぜったい

にやめる ようにする 

②睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

で体調
たいちょう

を ②トイレに行き
い  

たいときは ②消灯
しょうとう

時間
じ か ん

を守り
まも   

、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を 

 ととのえておく ガマンをしない 減ら
へ  

さないようにする 

③「絶対
ぜったい

に酔わ
よ  

ない」と ③お腹
  なか

を締め付け
し  つ  

る ③楽しく
たの    

てもはしゃぎすぎない 

 信じる
しん     

気持ち
き も  

も効果
こ う か

大
だい

 服装
ふくそう

は避ける
さ   

 ようにする 

 

 

 

こうがい  がくしゅう   しゅくはく  ぎょうじ 
けん    こう 

 
  

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう 

 夏
なつ

のような気温
き お ん

が高い
たか   

日
ひ

もあり、熱中症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

されます。体育
たいいく

や 

クラブ活動
かつどう

がある時
とき

はもちろんですが、学校
がっこう

の行き帰り
ゆ  か え  

も熱中症
ねっちゅうしょう

の 

予防
よ ぼ う

が必
ひつ

要
よう

です。必ず
かなら  

お茶
  ちゃ

・お水
   みず

、スポーツドリンクを用意
よ う い

して、 

持って
も   

くるようにしてください。 

 


