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新学期が始まってひと月半が経ちました。新しい生活にもすっかり慣れてきたころではないでしょう

か。体育祭練習も加わり、だいぶ疲れが出ている生徒がみられます。体育祭に向けていつもより早めの

就寝を心がけ、朝ごはんもしっかり食べて、熱中症やけがを予防しましょう。からだの生活リズムをつくる

のは睡眠・食事・トイレ(排便)です。この機会にあらためて見直してみてください。 

 

  
体育祭では 
転倒による擦り傷が多いのですが、その他に「筋肉痛」や「肉離れ」の症状などがみられます。体育祭の練習や部

活動の練習など、運動量が増える時期は、筋肉や靭帯に負担がかかり、痛みが出やすくなります。放っておくと、悪化

して治療期間も長引いてしまいます。痛みを感じたら無理をせず、早めに対処しましょう。人によっては全体で行う準

備運動だけでは足りないことがあります。普段運動しない人や運動量がとても多い人、毎年けがをしてしまう人は特

に、準備運動やクールダウンを意識して増やし、家でもストレッチやマッサージを丁寧に行ってください。 

  爪が長いことが原因でつめが折れたり、はがれたりするけががおこっています。また、誰かに切り傷を負わせてしま

うようなトラブルも過去におこっています。つめが長い人は必ず切ってくるようにしましょう。 

  熱中症に備えて、水筒を持参し、のどが渇く前にこまめに水分補給(水や麦茶)することをおすすめします。特に運

動する時は、一度に大量の汗をかくのでスポーツ飲料でも良いでしょう。状況を考えて持参するようにしましょう。 

  強い日差しを避けるために、応援席では積極的にぼうしをかぶりましょう。 
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これからの健康診断日程 

 
これらの日程で健康診断を行いますので、体調を整えて、なるべく欠席しないで受診できるようにしてく

ださい。欠席してしまった場合、同じ検診ならば他学年対象の別日に受けることも可能です。 
3 年生の内科検診は、宿泊学習前の健康診断も兼ねています。修学旅行に参加予定の生徒は全員受
診するようにしてください。万が一受診できなかった場合は、修学旅行前に個別にかかりつけ医で受診(自
費負担)するようにお願いします。 
検診後、詳しい検査や治療が必要な場合のみ、お知らせを配付しています。異常なしの場合はお知らせ
を配付しませんので、夏休み前に配付予定の「健康カード」でご確認ください。 
すでにかかりつけ医で経過観察中の場合は、診断結果報告書に保護者の方の記入で構いませんので、
その旨ご記入いただき、提出をお願いします。 

 
 
ぐっすり眠るために… 
 

 

日にち 
検診内容 

予定時刻 
対象 日にち 検診内容 対象 

５/23(木) 

尿検査一次予備日    

朝 8:45 までに教室で

回収し保健室へ提出 

前回未提出者 6/6(木) 
胸部 X線撮影 

会場：第七中学校 

一部対象者 

(保護者同伴) 

5/24(金) 
歯科検診 

9:00～12:00 

みのり・１年生 

２年生（5～8組） 
6/10(月) 

耳鼻科検診 

13:30～１５：００ 
みのり・１年生 

5/27(月) 
耳鼻科検診 

13:30～１５：００ 

３年生・ 

2年生一部 
６/18(火) 尿検査二次検査 

一次の結果異常の

疑いがあった者 

5/29(水) 
内科検診 

9:00～１２：００ 
３年生 

6/27(木) 

脊柱側弯症検診  

(３Ｄスコリオ) 

9:00～１５：２０ 

２年生 

5/30(木) 
内科検診 

9:00～１２：００ 
2年生 尿検査二次予備日 二次未提出者 

5/31(金) 

心電図予備日 

会場：第七中学校 

９：００～１０：３０ 

１年未実施者

(保護者同伴） 
10/10(木) 

脊柱側弯症二次検診 

X線撮影 

13:20～15:30 

一部対象者 

明るい部屋で寝ている人は… 
部屋を暗くして寝よう。（真っ暗でなくても小

さい明かりだけにすると良いです。） 

寝る少し前から、部屋の明かりを一段階暗め

にしておくと、さらに寝つきやすくなります。 

寝る直前まで勉強している人は… 
勉強する時間を早くするのが一番。どうしても

寝る直前になってしまったら、勉強の後にストレ

ッチをしたり手足をぶらぶらしたりすると脳の緊

張が取れて眠りやすくなります。 

寝る直前までゲームやパソコン、 
スマホをいじっている人は… 
寝る 30分前にはやめて、体と脳をリラックスさ

せよう。寝る前に 38～40℃のおふろにゆっくり

つかると、血行が良くなって眠りを誘います。 


