
 

 新学期が始まって約１カ月が経ちました。新しい環境で頑張った分、５月は疲れが出やすい時期で

す。気候もだんだんと暖かくなってきました。この時期は、体がまだ暑さに慣れていないため、急に激

しい運動をすると熱中症になる危険があります。体育祭の練習など運動する時は、こまめな水分補給と

休養を忘れないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年５月１５日 
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養護教諭 三浦 志帆 

 「朝食を食べてきた？」「何も食べていません…」。午前

中に体調不良で保健室に来室した人からは、このような答

えがよく聞かれます。ダイエットだと思って、朝食を食べ

ないことが“良いこと”と誤解してはいませんか？また、

食べた方が良いのは分かっているけど、食欲がないという

人も多いようです。体育祭練習が始まり、朝から運動する

機会が多くなってきます。朝食にはどのような効果がある

のか、改めて考えてみましょう。 

◎朝食の効果１    脳にエネルギーが補給され、働きが活発になる 

◎朝食の効果２    体温が上がり、体がしっかりと動くようになる 

◎朝食の効果３    腸が刺激されて、スムーズな排便につながる 

 



 

 毎週、保健委員が各クラスで衛生検査を実施しています。衛生検査は全校生徒の皆さんが清潔や健康

について意識してもらうために、「ハンカチ・ティッシュを身に付けているか」「爪が伸びていないか」

を調べています。普段の習慣としてしっかり身に付けていきましょう。 

【爪チェック】 

 

 

 

 

 

【ハンカチ・ティッシュチェック】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 爪の間にゴミが入ると、取りにくく不衛生です。また、爪が

伸びていると、けがの原因にもつながります。爪の長さは一般

的に、爪先の中央が指の先端と同じくらいが理想的だといわれ

ています。手のひら側から見て、爪が出ないように、短く切っ

ておきましょう。 

 感染症予防には『手洗い』が非常に大切です。ハンカチを持っ

ていなくて、制服でふいてしまっている人を見かけます。これで

は、せっかく石鹸できれいに手を洗った意味がありません。ま

た、とっさの時に必要なのがティッシュです。ハンカチもティッ

シュも、いつも身に付け、すぐに出せるようにしましょう。 

 日頃より、本校の保健活動に御理解と御協力いた

だきありがとうございます。検診の時に、治療の必

要な疾病等が見つかった人には「治療勧告書」をお

配りしています。学校で行う健康診断は、学校生活

に影響がある病気や以上の「疑い」を見つけるため

のものです。病院に行っても「異常なし」となる場

合もあります。しかし、早期発見・早期治療で治る

病気が見つかるかもしれません。治療勧告をもらっ

たら、必ず確認していただき、なるべく早く専門医

で診ていただくようお願いいたします。 


