
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｒ６．５．７ 瓦葺中学校 保健室 

５月６日は「立夏」、暦の上では夏の始まりです。さわやかな風が吹くこの時期は、運動をするとと

ても気持ちが良いです。しかし、体はまだ暑さに慣れていないため、急に激しい運動をすると熱中症

の危険があります。運動するときはこまめな水分補給を忘れず、疲れたら無理せず休むようにしまし

ょう。 

学校での健康診断は、確定診断ではなくスクリーニング（病気の疑いがある 

か、ないかを短時間でふるい分けすること）です。「病院でしっかり診てもらう必 

要がある」という場合に通知しています。 

お知らせをもらった人は、必ず保護者に渡して、計画的に受診をしましょう。 

健康診断の結果から 生活をふり返ろう 

勝つのは   身体 

測定 

視 力 

検 査 

⇒ やせすぎ・太りすぎの人 ⇒ 視力が下がった人 ⇒ お知らせをもらった人 

バランスの良い食事を心がけ

て。無理なダイエットや、お菓

子の食べすぎはやめましょう。 

スマートフォンは目から 

３０ｃｍ以上離そう。目を 

休ませることも忘れずに。 

食事のあとは、歯ブラシを小

きざみに動かして、１本１本

丁寧にみがこう。 

歯科

検診 

５月３１日は世界禁煙デー たばこの害、知っていますか 

勝つのは   ２０歳未満の者の喫煙（たばこを吸うこと）は、法律で禁止されています。成長途中の若い体と

心にとって、喫煙は健康への影響が大きいためです。１０代のうちに喫煙を始めると、２０歳になっ

てから喫煙を始めた人に比べて【がん】などになるリスクも高まるという調査結果が出ています。 

●がんなどの病気の原因になる  たばこの煙には、約５３００種

類の化学物質が含まれていて、そのうちがんの原因になる有害

物質が７０種類以上含まれます。重大な病気にもつながります。 

●依存性がある  たばこに含まれるニコチンには依存性があ

り、一度喫煙の習慣ができると、体に悪いと分かっていてもなか

なかやめられません。 

●周りの人の健康も害する  たばこの先から出る煙や喫煙者

が吐き出した煙にも、多くの有害物質が含まれます。周りの人の

健康にも影響が出てしまうかもしれません。 

誘われても、 

断ることが大事！ 

新生活がスタートし、約１か月が経過しまし

た。右のような症状がある人は、頑張りすぎて疲

れているのかもしれません。ときには、心と体を

休ませてあげる時間をつくりましょう。 

頑張ることは必要。でも、頑張りすぎていませんか。 

勝つのは   

新しいことがすぐにできないのは当たり前。

「～できなくちゃ」「～しなくちゃ」と考えて、あ

せりすぎないようにしましょう。一歩一歩成長！ 

運動をすると、心を安定させる働きを持った

セロトニンやエンドルフィンというホルモン

が分泌されると言われています。 

紙に書くと気持ちの整理ができて、心が軽くな

ります。客観的に状況を見ることもでき、効果

的な対処法が見つかるかもしれません。 

誰かに話すだけで気持ちが晴れることもあ

ります。家族や友達、先生に話してみましょ

う。保健室でも待っています。 

● 頑張りすぎない 

● 感情を紙に書く 

 

● １人で抱えこまない 

● 体を動かす 

♪気分を変えてリフレッシュ♪  心や体からＳＯＳが出ているときは、いつもと少し違うことをする

と、気持ちが晴れるかもしれません。 

●やる気が出ない 

●食欲がない 

●イライラしやすい 

●よく眠れない 

●朝起きられない 等 


