
 

 

 

 

   

 

                             令和 5 年 5 月 大泉町立南中学校 保健室 

 

  

 

 

 

 

 

 

月 日 曜 項目 該当学年 時間 備考 

５ ９ 火 尿検査(再) 該当者 1 校時まで 朝起きてすぐの尿を採取 

※忘れないように！朝のうちに提出！ 10 水 尿検査(再) 前日忘れた人 1 校時まで 

16 火 歯科検診 3 年生 13：30～ 給食後に歯みがき 

17 水 眼科検診 全学年 13：30～ コンタクト使用者は申し出る 

19 金 内科検診 3 年生 13：30～ 半袖の体操着 

22 月 内科検診 2 年生 13：30～ 半袖の体操着 

23 火 歯科検診 1 年生 13：30～ 給食後に歯みがき 

26 金 内科検診 1 年生 13：30～ 半袖の体操着 

６ ８ 木 耳鼻科検診 2 年生 9：45～ 家で耳掃除、事前に鼻をかむ 

９ 金 貧血検査 2 年生(希望者) 10：30～ 半袖の体操着 

19 月 心臓検診 1 年生 13：30～ 女子は夏の制服㊤用意 

 

 健康診断が終わると、受診が必要な人や検査が必要な人人には、『受診のおすすめ』 

を配布します。受診のお知らせをもらったら、早めに受診しましょう！！ 

 ＊視力の受診のお知らせは、5/17 の眼科検診後に配布します。              

 

 

 

 新学期がスタートして、1 ヶ月が経ちましたね。新しい学年の生活には慣れましたか？5 月は、だんだんと

疲れが出始める時期です。疲れは『からだ』だけではなく、『心』にも出てきます。ゴールデンウィークを活用

して、リフレッシュしてください。ただし、生活リズムが崩れて、連休明けに「朝起きられない」、「学校めんど

くさい」、「学校行きたくないな～」ってならないように、メリハリをつけて過ごすようにしてください。 

 

お家の方へ  

学校で行う健康診断は、疾病の早期発見・早期治療を目的としています。再検査や治療が必要な

場合、『受診のおすすめ』をお渡しします。『受診のおすすめ』がお手元に届きましたら、早めに受

診をお願いいたします。専門設備の整った医療機関で、詳しく診てもらった結果、「異常なし」「経

過観察」と診断されることもありますが、ご承知おきください。 

 もう少しで、ゴールデンウィークが始まります。長い休みだからとだらし

ない生活をしていると、学校生活のリズムに戻すのが難しくなってしまいま

す。正しい生活リズムで過ごすようにしましょう。 

 4 月下旬からだんだんと気温が上がってきています。5月は、水分補給をしっか

りしないと熱中症になってしまう時期です。水筒を持てくるようにしてください。

5 月・6 月は紫外線が強い時期でもあります、帽子を被ったり、日傘を差したりし

て、熱中症・紫外線対策をしっかりしてください。 

５月から衛生検査を実施します！！ 

 ５月から保健委員会が衛生検査を実施します。きちんとハンカチを持ってきているか、

きちんと爪は切ってあるかを検査します。検査の日だけ持ってくる・切ってくるのでは

なく、毎日、清潔な状態にしてきてください。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんは、『5 月病』ってどんな病気か知っていますか?5 月の連休後に学校や会社に行きたくない、なん

となく体調が悪い、授業や仕事に集中できないなどの状態を総称して『5 月病』と呼びます。初期症状は、やる

気がでない、食欲が落ちる、眠れなくなるなどの症状がでます。『5 月病』は、必ずなる病気ではなく、対策を

すれば防げる病気です！『5月病』の対策方法を教えるので、ゴールデンウィーク中や休み明けに実施してみて

ください！ 

 

《５月病の抜け出し方》 

『人に相談をして気持ちを整理する』 

 何か不安なことや悩み事を抱えていると

からだにも心にもよくありません。相談出

来る先生や先輩、同級生に悩み事を話して

みてください。 

『趣味やおしゃべりで気分転換する』 

 自分の好きなことやたわいもない会話を

している自然と楽しい気持ちになれたり、

笑顔になれたりします。 

 気分転換はとても大切です。勉強や部活

を熱心に頑張ることも大切ですが、気を張

って頑張り過ぎると疲れてしまいます。適

度に気分転換出来る時間を作るようにしま

しょう！ 

『入浴をする』 

 お風呂につかると、関節や筋肉の緊張

が緩み、リラックスすることができま

す。寝る１～２時間前に入ると、質の良

い睡眠を取ることができます。これから

の季節、お風呂をシャワーで済ませてし

まう人が多いかもしれませんが、湯船に

つかるとメリットがたくさんあるので、

湯船に浸かることをおすすめします！ 

『生活習慣を整える』 

 不規則な生活をしているとからだが疲れ

てしまいます。長期休みや土日も学校に行

くときの生活リズムで過せるといいです。

ゴールデンウィークは意識して生活しまし

ょう。 


