
 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

項  目 月・日・曜日 時 間 対象者 場  所 校医名 
服装  

持ち物など 

眼科検診 ５／６（木） 1 時 30分 全校 保健室  小林Ｄｒ. 
前髪が長い人はピンでとめ

るか、切っておく。 

耳鼻科検診 ５／２０（木） 1 時 30分 全校 保健室 
富士吉田市立

病院Ｄｒ. 

・耳掃除をしておく。 

・髪の長い人はゴムで結ぶ

か、耳にかけておく。 

尿検査 

５／２４（月） 

８時 50分 

まで 

３年生 

朝クラスで回収

し、保健室に提出 
  

・検査容器のフタはしっ

かり閉める。 

・袋に「学校名、学年、

組、番号、氏名、年

令、性別」を記入して

おく。 

５／２５（火） ２年生 

５／２６（水） １年生 

内科検診 ５／2７（木） １時 30分 1年女子 保健室 重松Ｄｒ. 

・夏の体育着着用。 

・中にシャツを着てく

る。 

令和 3年４月３０日 

河口湖南中学校 保健室 

５月の保健行事 

４月の疲れを癒しましょう🍀 

 新年度がスタートして、約１か月が過ぎました。入学やクラス替えで新しい出会いがあったり、環境も大きく変わったり

して、楽しいけど緊張するという人も多いでしょう。 

 こんなときは、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。睡眠時間や食事の内容など、体調管理をいつも

以上に気を配りましょう。 

＊ストレスサインかも！？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□夜、眠れない              

□朝、起きるのが辛くなった              

□イライラする、怒りっぽくなった             

□すぐに泣きたくなる           

□下痢・便秘をしやすい          

□食欲がない・食べ過ぎてしまう             

 

 

＊睡眠をとる 

＊好きな音楽を聴く 

＊体を動かす 

＊誰かと楽しくおしゃべりする 

＊窓を開けて大きく深呼吸する 

＊のんびりと散歩する 

＊お風呂にゆっくり入る  

＊先生や家族、友達に相談する など 

 

◎みなさんのリラックス法はなんですか？ 

下の枠に書いてみましょう。 

 

  心の疲れも出てくる頃です。「５月病」という 

言葉を知っていますか？誰しもがこの時期な

んとなくやる気が出なかったり、心から楽しめな

かったり、食欲が落ちたりします。右のリラック

ス法を参考に自分なりのリラックス法を見つけ

て乗り越えましょう！ 

 

※しかし、ある程度のストレスは心の成長をうな

がします。嫌なことがあっても耐えたり、我慢し

たりしなければならない時もあります。嫌なこと

に向き合う、それも問題解決の１つです。そのこ

とも心にとめておいてください。 
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 私たちの体の中には、時計がある。ウソ？ホント？ 

 休みの日にたくさん眠れば、普段の日は寝る時間が短くてもよい。ウソ？ホント？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早寝 早起き よいリズム♪ 

人間の生体リズムは、脳が毎朝、太陽の光を視覚で認識することによって

調整しています。これを毎日同じ時間に繰り返していると、脳が認識し、次

第に自然な目覚めと共に、昼間に活発な「からだ」「あたま」「こころ」の働

きがうながされるようになります。 

 また、成長に欠かせないホルモンも、このリズムに沿って分泌されるよう

になります。寝不足や不規則な睡眠リズムは、こうした物質の分泌に影響を

与えてしまい、心身の健康を損なう恐れがあると言われています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早寝 早起き クイズ～ 

こたえ：ホント。人間の体の中には一日（約24時間）のサイクルで動いている「体内時計」があります。

体内時計は朝、太陽の光をあびることでリセットされるといわれています。 

こたえ：ウソ。寝る時間はためられません。普段も休みの日も、しっかり寝ましょう。 

私の起きる時間 

    時   分 

寝る時間 

    時   分 

決まった時間に行動

し、リズムのある生

活を送ろう！ 

夜、スマホを使っていると、寝られなくなる！？ 

◆睡眠ホルモンともいわれる「メラトニン」という物質は、全身に

「夜が来た」ことを伝えるホルモン。朝起きたあとの１５時間後

くらいから分泌がはじまり、『そろそろ寝る時間だぞー！』と、全

身の細胞に寝る準備をうながし、眠くなります。 

 

◆スマートフォンやタブレット、パソコンなどの電子機器の液晶画

面から出ているブルーライトには、メラトニンが出にくくなる、

よくない影響があります。電子機器を使うのは、寝る２時間前ま

でにするようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
基本的な感染対策を続けよう 

 変異した新型コロナウイルスへの感染が今全国で拡大しています。変異ウイルスはこれまでの新型コ

ロナウイルスに比べて感染力が高くなっていて、すべての年齢層で感染しやすくなっている可能性が指

摘されています。より警戒が必要ですが、対策についてはこれまでと変わりはありません。引き続き、

対策をゆるめず、一人一人が「うつらない、うつさない」という意識を持って行動していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

感染するときは基本的に飛沫と接触

が原因です。基本的な対策は手洗い、

消毒、マスク、「三密」の回避、換気で

す。飛沫と接触を避けることを徹底す

れば感染のリスクが抑えられ、右図の

感染力の指数を下げることができま

す。みんなで対策を続ければ感染者が

減少に向かいます。 

※変異＝遺伝情報の一部が変わったということ 

感染対策を 

した場合 

感染対策を 

続けた場合 

人 

人 

人 
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