
　　健康診断の結果、「受診
じゅしん

のおすすめ」を

　　もらったら早めの受診をお願いします。

学校での健康診断はスクリーニング(疑
うたが

わしいも

のを選び出すこと)です。実際に異常
いじょう

があるかど

うかを知るためには、医療
いりょう

機関
き か ん

での診察
しんさつ

や検査が

必要です。

また、視力や歯については「毎年のことだから」

「分かっているから」とそのままにせず早めに受

診し、生活に困
こま

らないようにしていきましょう。

生活リズムと一緒に、清潔
せいけつ

の習慣も整えていきましょう。

　□ハンカチ、ティッシュは持ってきていますか？

　□つめは短く切っていますか？

　　→特に女子はつめの長い人が多いです。自分がけがをするだけで

　　　なく、人を傷
きず

つけてしまうこともあります。

　　　清潔と安全のために短くしましょう。

　□食後の歯みがきを丁
てい

ねいにしていますか？

　□トイレの後、食事の前に手を洗
あら

っていますか？

　☆これから6月に入ると、食中毒
しょくちゅうどく

が流行
りゅうこう

する季節になります。

　　今から清潔の習慣を身につけ、予防していきましょう。

　さわやかな風が吹
ふ

く季節
き せ つ

になりました。1年生は宿泊研修、2年生は広島平和学習、3年生は修学旅

行と各学年大きな行事が終わりました。みなさん体調はどうでしょうか。疲
つか

れはたまっていません

か？元気に毎日を過
す

ごすためにも、栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

・休養
きゅうよう

を取り、生活リズムを整えていきましょう。

　5月も後半に入り、気温が上がり暑
あつ

い日が増えてきました。今から熱中症
ねっちゅうしょう

に気をつけてほしいと思

います。特
と く

に、運動前後の水分補給
ほきゅう

を忘
わす

れずに行い、予防
よ ぼ う

していきましょう。少しでも体調が悪く

なった時には、近くにいる先生や友達に伝えるようにして下さい。

☆生活リズムは一度崩
くず

れてしまうと、なかなか戻
もど

せません。

　生活リズムをつかむために、起床
きしょう

時刻・朝ごはん・メディアの使用・就寝
しゅうしん

時刻など時間を決めて

　行動しましょう。

〈　生活習慣
しゅうかん

の「乱
み だ

れ」はありませんか？　〉

登校時間ギリギリに

学校に行けばいいや。

もう少しだけ寝てて

もいいよね。 

気がつくとダラダラ、

メールやラインで長

時間、友達と話して

いる。 

食欲もないし、時間

もない！朝ごはんを

食べないことはよく

あるよ。 

 朝は余裕をもって起き、

準備する時間を十分とり

ましょう。夜11時には、

寝るようにしましょう。 

 スマホなどのメディア

は時間を決めて使いま

しょう。相手の睡眠時間

をうばっていることもあ

るかもしれません。 

朝ごはんを食べないと、イ

ライラしたり集中力がなく

なったりしています。朝ご

はんは1日のエネルギー源。

毎日食べましょう！ 
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