
 

 

 

～４月の疲れを癒やしましょう～ 

初めての中学校生活、新しい学年・学級での生活が始まり 1 ヶ月が経とうと 

していますが、みなさんの体や心の調子はどうですか？新年度からの環境や人 

間関係の変化による疲れ・ストレスからくる心身への影響が現れやすい時期です。 

また、急に暑い日があったり肌寒い日があったりと気候も安定しない日が続き、 

自分でも気づかないうちに疲れがたまっているものです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５／１8（日）は  けが・熱中症 に気をつけよう。 

体育大会練習が始まりました。真夏ほどの暑さはなくとも、普段から運動で汗をかく習慣がなかっ

たり、睡眠や食事が十分にとれていなかったり体調が優れないのに練習に参加したりすると、５月で

も熱中症になることがあります。体育大会の練習は強い日差しの中で行われていることが予想され

ます。本格的に暑くなる前（５～６月）から、暑さに強い体づくりをしていくことが大切です。５月くらい

から汗をかいて暑さに慣れ始めておくと、体温調節機能がうまくはたらき、急に暑くなっても熱中症に

かかりにくくなります。けがや熱中症を防ぐために、以下の５つは必ず守ってほしいです。 

 

●２２時以降はメディアオフ、８時間は睡眠時間を確保しましょう 

  ●朝から何か食べましょう（バナナ１本、みそ汁１杯、＋コップ１杯の水だけでも） 

  ●水筒と帽子を持ってきましょう 

  ●体育大会練習の前後には必ず水分補給をしましょう 

  ●外で活動するときは帽子をかぶりましょう 

 

健康診断 ５月の日程 
◆５/１３（火）尿検査２次・・・１次再検査者・未提出者 

◆５/２２（木）尿検査３次・・・２次再検査者・未提出者←ラストチャンスです必ず提出を！ 

◆５/２２（木）耳鼻科検診・・１年生全クラス 

◆５/２３（金）内科検診・・・・２年生１・２組←体育服が必要です 

◆５/２６（月）内科検診・・・・２年生３・４組←体育服が必要です 

◆５/２７（火）歯科検診・・・・２年生全クラス←給食後は必ず歯みがきをしておきましょう！ 

２０２５年 ５月 

本渡中学校 保健室 

文責 吉田 

自分に合った方法でうまくストレスを解消

し、リラックスすることが大切です。誰かに話

す、好きな音楽を聴く、ゆっくりお風呂に入

る、睡眠を多めにとる、体を動かす･･･自分

が「こうすると落ち着く、快適、楽しい」と思う

方法で、意識して心と体を癒すようにする   

といいですね。 

 



新一年生の体格測定前オリエンテーションで以下のスライドの内容をお話しました。 

体や心がしんどいときの SOSの場として保健室はいつでもみなさんをサポートします。 

ですが、自分自身の困難やストレスに対処する力、回復力も高めていってほしいなと思います。 

保健室利用のルールや中学校生活をうまく過ごすコツを紹介します。 

 

 

 

 

 


