
 

 

 

 

平成３０年５月 1 日 佐世保市立早岐中学校 保健室 

 

 新学期が始まって、約１ヶ月がたちました。新しい環境には慣れましたか？今まで緊張していた分の疲れが

出て、体調を崩しやすいときです。元気に過ごせるように規則正しい生活を心がけましょう。また、5 月は気温

の変化の激しい季節です。衣服を調節して、しっかりと自分で体調管理を行いましょう。 

 

生活習慣の「慣れ、ダレ、崩れ」はないですか？ 

 

 

 

 

                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

早寝・早起き・朝ごはんが大切です！！ 

 

 

睡眠時間や食事の内容など、体調管理にはいつも以上に気を配りましょう。 

 

こんなサインは出ていませんか？？ 

疲れや体調不良のサインは人それぞれ違います。あなたは、どんなサインでしょう？？ 

□ 肌荒れニキビが気になる   □ イライラして気分が落ち着かない 

□ 食欲にムラがある      □ うっかりミスが多い 

□ ぐっすり眠った感じがしない □ やたらと眠くなる 

＊こんなサインがでたら・・・・・。 

 

 

＜リラックス状態のつくりかた＞ 

 体の力を抜いてお腹をへこませながら口でゆっくり吐く 

 吐ききったら鼻から息をいっぱい吸い込む。 

 

みなさんもぜひ試してみてくださいね。 

朝は余裕をもって起きて、準

備する時間を十分にとりまし

ょう。どうしても眠いとき

は、就寝時間を見直してみま

しょう。 

スマホは使用時間を決め

て使いましょう。ちょっ

とスマホを置いて違う楽

しみ見つけることも大切

ですよ。 

朝ごはんを食べないとイラ

イラしたり集中力がなくな

ったりしてしまいます。朝

ごはんは１日のパワーの

源！毎日食べよう！ 

ゆっくりお風呂に入る 本を読む 音楽を聴く 誰かに話してみる 早く寝る 



☆５月の健康診断の日程☆ 

７日（月）・8 日（火） 尿検査 2 次 (1 次未提出者も)   

９日（水） 歯科検診（３年）  ２３日（水） 歯科検診（２年） 

１１日（金） 聴力検査（3 年）  ２４日（木） 耳鼻科検診（３年） 

２２日（火） 尿検査 3次    ２９日（火） 歯科検診（１年） 

     ３１日（木）脊柱検診（該当者） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

視力検査が終わりました。

先週カードを配布しまし

た。できるだけ受診される

ことをお勧めします。 

様子を見られるようであ

れば、保護者印のところに

押印されて必ず学校へ戻

してください。 

後日、別文書で案内いたしますが、災害共済掛金として５月

８日（火）より５月１１日（金）の間で一人 460円集金し

ます。 

ご準備のほどよろしくお願いします。 


