
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

入学
にゅうがく

・進学
しんがく

してから約
やく

１ヶ月
かげつ

が経
た

ちました。新
あたら

しい環境
かんきょう

に気
き

を張
は

っていたものが緩
ゆる

み、疲
つか

れがではじめます。 

今週
こんしゅう

末
まつ

からゴールデンウイークですね。４月
がつ

頑張
が ん ば

った自分
じ ぶ ん

を褒
ほ

めてゆっくり身体
か ら だ

も心
こころ

も休
やす

ませましょう。 

新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まり、身体
か ら だ

や心
こころ

の様子
よ う す

はどうですか？一度
い ち ど

、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の体調
たいちょう

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

嫌
いや

なことや慣
な

れないことが続
つづ

くと知
し

らないうちに疲
つか

れがたまります。 

体調
たいちょう

を崩
くず

す前
まえ

に、身体
か ら だ

を癒
いや

し、困
こま

ったことがあったら相談
そうだん

しましょう。 

最近
さいきん

の自分
じ ぶ ん

の体
からだ

や心
こころ

の様子
よ う す

はどうですか？ 

 □ よく頭
あたま

が痛
いた

くなる      □ お腹
なか

の調子
ちょうし

がよくない   □ 食欲
しょくよく

がない  

 □ 眠
ねむ

れない            □ 起
お

きられない          □ すぐに涙
なみだ

ぐむ 

□ 間違
ま ち が

えることが増
ふ

えた   □ 身
み

だしなみを気
き

にしなくなった  

8個
こ

中
ちゅう

何個
な ん こ

当
あ

てはまりましたか？チェックが多
おお

い人
ひと

は要注意
ようちゅうい

です。 

★今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

★ 健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

をしっかり知
し

ろう！ 

ゆっくり入浴
にゅうよく

 

好
す

きな香
かお

りの入浴剤
にゅうよくざい

などをいれて 

ゆっくり入
はい

るのもおすすめです☆ 

ぐっすり眠
ねむ

る 

寝
ね

る前
まえ

にホットミルクを飲
の

んで 

リラックスしましょう 

ランニングをしたり 

腹筋
ふっきん

を 10回
かい

したり、

少
すこ

し散歩
さんぽ

するだけで

もｇｏｏｄ！！ 

気分
き ぶ ん

転換
てんかん

 

好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

いたり歌
うた

ったり、踊
おど

ったり・・・♪ 

 

栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

 

魚
さかな

や野菜
やさい

は嫌
きら

いですか？いつもと違
ちが

う味付
あ じつ

けにしてみては？ 

中宮中学校 

保健室 

20２5/５/2 

これまでに多
おお

くの検診
けんしん

を受
う

けてもらいました！健康
けんこう

診断
しんだん

はなんのために受
う

けているか知
し

っていますか？ 

〇 病気
びょうき

・異常
いじょう

がないか 〇 体
からだ

の成長
せいちょう

のようす 〇 体
からだ

・心
こころ

・健康
けんこう

について 知
し

るためです 

自分
じ ぶ ん

の身体
か ら だ

や心
こころ

がしんどいと勉強
べんきょう

や部活動
ぶかつどう

に影響
えいきょう

します！ 

必
かなら

ず健康
けんこう

診断後
しんだんご

のお知
し

らせを確認
かくにん

して必要
ひつよう

な場合
ば あ い

は病院
びょういん

受診
じゅしん

をすることが大切
たいせつ

です。 

① 健康
けんこう

診断
しんだん

を受
う

ける 

② 結果
け っ か

を知
し

る ③ 必要
ひつよう

な場合
ばあい

 病院
びょういん

に行
い

く 

身体
しんたい

測定
そくてい

や視力
しりょく

検査
け ん さ

、

聴力
ちょうりょく

検査
け ん さ

はいつでも

保健室
ほけんしつ

でできます 

尿検査
にょうけんさ

２次
じ

 

５月8日（木） 


