
 

新緑が輝く季節となりました。５月５日には「立夏」を迎え、暦の上では夏の始まりとなりましたが、さ

わやかな風を感じる今日この頃ですね。新学期がスタートして約１ヶ月が経ちましたが、疲れは溜まって

いませんか？ゴールデンウィークも終わり、疲れが出やすい時期なので、正しい生活習慣を送るなどして

体調を管理していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     ５月の保健行事 

５月１３日（木） 歯科検診 

５月２６日（水） 
心電図検査 

（１年生のみ） 

 ５月２７日（木） 

２８日（金） 
尿検査（一次） 

「どれくらい成長したかな？」 

「目は悪くなっていないかな？」 

おうちの人と一緒に確認しましょう。 

No.２ 

初島中学校保健室 

令 和 ３ 年 ５ 月 

     自分の体の状態を知り、これから気をつ

けることや、今まで通り続けていきたい

ことを考える良い機会にしましょう。 

＼健康診断の結果を上手く活用しよう／ 

起床時刻が遅くて、朝ごはんを食

べる時間がなくなっていません

か？朝ごはんは１日の元気のも

とです。あせって家を出ると、ケ

ガをする危険も。10 分早く起き

ることから始めてみましょう。 

スマホやゲームのやりすぎで、目

が悪くなったり肩や首がこった

りします。また、勉強が手につか

なくなったり、「ゲーム依存症」に

なってしまったりすることも。お

うちでのルールを決めましょう。 

睡眠不足は、太り
やすくなったり
イライラしやす
くなったり、勉強
に集中できなく
なったりと、心に
も体にもよくあ
りません。十分な
睡眠時間を確保
しましょう。 

おやつをダラダ

ラ食べていると、

むし歯になるリ

スクが高くなり

ます。量や時間を

決めましょう。 

受診をすすめられた人は 

できるだけ早く医療機関を受

診するようにしましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健委員会で、一人ひとりの健康目標を立てまし

た！無理のない範囲で生活改善をして、毎日元気

に過ごせるといいな、と思います。 

みなさんも、健康目標を立ててみませんか？＾＾ 

ほっと一息 まちがいさがし７ 


