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 ５月になり、動くと少し汗ばむような日もでてきました。まだ体が暑さに慣れてないうえ、

新学期の疲れも出てくるタイミングなので、実は熱中症にもなりやすい時期です。 

運動をする時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。 

 

 

 

 

 

 いよいよ運動会の練習がスタートします。本番で全力を尽くせるよう、以下の７つの掟を

参考にしてこれまで以上に体調管理を徹底しましょう。健康な体で本番を迎えられるように

しましょう。 

   

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

普段の生活に加え、運動会練習もあり、

体が疲れています。中高生に必要な睡眠時

間は８．５時間といわれています。なかな

か難しいと思いますが、できる限りそれに

近い睡眠時間を取りましょう。充分な睡眠

で集中力が増し、運動能力も上がります。

ケガの予防にもつながります。 

靴ひもが緩んでいたり、かかとを踏んだ

りしていませんか？靴の底がつるつるにな

ってしまっていて、滑りやすくなったりし

ていないでしょうか？確認をしましょう。 

水分不足だと熱中症になるだけでなく、

頭痛や気持ち悪さの原因になります。こま

めに、喉が渇く前の水分補給が大事です。 

水筒を持ってくるようにしましょう！ 朝ごはんを食べることによって、脳や体

が目覚め、注意力が増し、ケガの防止にな

ります。また、熱中症予防にもなります。 

油断は大きなケガにつながります。先生の

指示にしたがってしっかり行いましょう。 

爪が伸びていると、自分や周りの人を傷

つける可能性があります。足の爪も忘れず

に切りましょう。 運動後はかなりの汗をかいています。 

そのままにしておくと、臭いの原因になる

だけでなく、あせもなどの皮膚疾患や、汗

が冷えることで体調不良を引きおこす可能

性があります。タオルを持参し、しっかり

拭き取るようにしましょう。 



 

 

 

 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 受診・治療が必要なものについては、早めに医療機関を受診し、結果のお知らせ下段「受

診の結果」欄に記入してもらったものを学校に提出してください。 

なお、学校での検診は疾病などを早期に発見するために集団に対して行うスクリーニングで

す。そのため、専門の医療機関で「異常なし・心配なし」と診断されることがあります。 

受診の結果、運動制限等があり、「学校生活管理指導表」が必要な方は保健室から用紙をお

渡しいたします。 

用紙を受け取ったら主治医にかかり、記入してもらい次第、担任の先生にお渡しください。 

 

定期健康診断経過報告 

●７年内科検診 ➡ 校医所見があった人にのみ、４／２８（月）に「結果のお知らせ」（桃

色）を配りました。 

●視力検査   ➡ 左右どちらか一方でもB以下の判定が出た人にのみ、４／２８（月）

に「結果のお知らせ」（黄色）を配りました。 

●眼科検診   ➡ 校医所見があった人にのみ、４／２８（月）に「結果のお知らせ」（緑

色）を配りました。 

●腎臓検診   ➡ ２次対象者には「２次検診のお知らせ」と検査キッドを配ります。２ 

次検査および１次未提出者は、９日（金）が提出日です。 

＊配布されたものは、必ずその日のう

ちに保護者に見せましょう。 

＊検診のある日は、なるべく欠席しな

いようにしてください。 


