
緑が美しい季節になりました。この季節は朝晩と日中の気

温差が大きかったり、最高気温が日によって大きく違ったり 

し、体調を崩しやすい時期でもあります。元気に過ごすこつは、早

寝・早起き・朝ごはん！生活リズムが整っていると、学習でも運動

でも自分の持っている力をしっかり出すことができます。睡眠不足

や朝食抜きは、集中力や意欲の低下、イライラなど情緒面にまで影

響が出てきます。学校生活を豊かに過ごすためにおうち時間を上手

に過ごしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｎｏ．2 

 

５月の保健行事 

2日(火)血液検査２年 

１０日(水)検尿予備日 

１１日（木）歯科検診 ３年 ２年１～４組 

１６日(火)内科検診２年 

１８日（木）歯科検診 １年 ２年５～８組 

１９日(金)心電図・血液検査予備日 

６月１日(木)検尿二次回収日 

査 

視力検査 全員にお知らせします。視力が悪くなってい

る人は受診しましょう。 

歯科検診 全員にお知らせします。むし歯や歯肉炎、要注

意乳歯、歯並びなどで受診のお勧めの欄に〇

があった人は早めに受診しましょう。 

内科検診・聴力検査・心電図・血液検査 

 精密検査が必要な人にお知らせします。 

検尿   二次検査が必要な人にお知らせします。 

朝、布団からなかなか出られ

ないとき、「あと 5 分…」と思っ

て、寝過ごしてしまうことがあ

ります。いつも起きるのが遅く

なる人は、睡眠時間が足りない

可能性があります。いつもより

３０分早く寝てみましょう。 

睡眠は、体の成長・修復をする

だけでなく、記憶を定着させた

り、練習してできるようになっ

たことを覚えたりするためにも

重要です。スマホは便利な機器

ですが、自分のためにならない

使い方は避けましょう。 

１０時以降は使わないように

できるといいですね。 

朝食を食べると、体温が上が

り、脳が目覚めるため、午前中の

活動からしっかり集中することが

できます。朝食を食べる人の方が

成績が良いという調査結果もあり

ます。時間がなくても、まずは1

品。できれば栄養バランスを考え

て取りましょう。 

当てはまる人はいませんか？ 

＊健康診断の結果を順次お知らせしていきます＊ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレスの元から離れ

る時間を意識的にとると

気分転換できます。 

十分な休養を取り、体の疲

れを癒しましょう。リラック

スする時間を決めて、意識的

に生活の中に取り入れてい

きましょう。 

 自分の好きなことをす

る時間を持ちましょう。

絵を描く、音楽を聴く、お

風呂に入るなど・・・。 

友だちや家族、担任の先生や

養護教諭、スクールカウンセラ

ーなど、誰かに話を聞いてもら

うだけで心が落ち着き、楽にな

ることがあります。 

体を動かす 

のもいいね！ 

自分の気持ちを書い

てみると心が落ち着く

ことがあります。 

のもいいね！ 


