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 新年度
し ん ね ん ど

がスタートして、１カ月
かげつ

が過
す

ぎました。慣
な

れてきた一方
いっぽう

で、忙
いそが

しさや緊張
きんちょう

でまぎれていた体
からだ

や心
こころ

の

疲
つか

れが出て
で

くる人
ひと

もいることでしょう。疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

の特効
と っ こ う

薬
やく

はなんといっても「睡眠
すいみん

」です。疲
つか

れたなと感
かん

じたら

早
はや

めに布団
ふ と ん

に入
はい

り、疲
つか

れをためないようにして『元気
げ ん き

』を充電
じゅうでん

しましょう！！ 

 

 

★気
き

になること、保健
ほ け ん

室
しつ

でも気軽
き が る

に相談
そうだん

してね★ 

 

 

 

 

 

 この時期
じ き

、耳
みみ

にすることがある「５月病
がつびょう

」は、じつは正式
せいしき

な病名
びょうめい

（医学用語
い が く よ う ご

）ではありません。学校
がっこう

や職場
しょくば

で、

新年度
し ん ね ん ど

からの人間
にんげん

関係
かんけい

の変
へん

化
か

による疲
つか

れ・ストレスからくる心身
しんしん

への影響
えいきょう

が、５月
がつ

に入
はい

る前
ぜん

後
ご

、ゴールデンウ

ィークなど長
なが

めの休
きゅう

日
じつ

をきっかけにして現
あらわ

れやすい・・・そんな理由
り ゆ う

からこう呼
よ

ばれているようです。 

 ●身体的
しんたいてき

な症状
しょうじょう

・・・頭痛
ず つ う

、腹痛
ふくつう

、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

、だるさ、めまい など 

 ●精神的
せいしんてき

な症状
しょうじょう

・・・やる気
き

が出
で

ない、イライラする、不
ふ

安
あん

や焦
あせ

りを感
かん

じる など 

 これらを解消
かいしょう

するためには、自
じ

分
ぶん

に合
あ

った方
ほう

法
ほう

でうまくストレスを解消し、リラックスすることが

大切
たいせつ

です。好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

く、ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

る、睡眠
すいみん

を多
おお

めにとる、体
からだ

を動
うご

かす・・・自分

が「こうすると落
お

ち着
つ

く、快適
かいてき

、楽
たの

しい」と思
おも

う方法で、意識
い し き

して心
こころ

と体
からだ

をいやすようにするとい

いですね。 

  

                                  

                                  

 

 

足柄高等学校 

  💛保健室💛 

令和 7年５月２日 

黒板
こくばん

の文字
も じ

が 

小
ちい

さくて見
み

にくい 

チョークの色
いろ

が 

見分
み わ

けにくい 

机
つくえ

とイスの高
たか

さが 

あっていない 

疲
つか

れが抜
ぬ

けない、 

人間
にんげん

関係
かんけい

で困
こま

っている 

★５月  ８日（木）内科
な い か

検診
けんしん

（２年生
ねんせい

）９：００～：体操服
たいそうふく

必要
ひつよう

 

★５月 13日（火）尿
にょう

検査
け ん さ

２次
じ

（精密
せいみつ

検査者
け ん さ し ゃ

・1次
じ

未提出者
みていしゅつしゃ

） 

               →登校後
と う こ う ご

すぐ、保健室
ほ け ん し つ

まで提
てい

出
しゅつ

 

★5 月 15日（木）歯科
し か

検診
けんしん

（全学年
ぜんがくねん

）９：００～ 

               →歯
は

みがきをしてくること！！ 

★5月 16日（金）結核
けっかく

検診
けんしん

（1 年生）９：００～：体操服
たいそうふく

必要
ひつよう

 

★5 月 30日（金）尿
にょう

検査
け ん さ

3次
じ

（精密
せいみつ

検査者
け ん さ し ゃ

・1次
じ

未提出者
みていしゅつしゃ

） 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

診断
しんだん

が終
お

わると、みなさんの身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

、「あらためて病院
びょういん

で診
み

てもらってください」などの『受診
じゅしん

の

すすめ』を渡
わた

しています。体
からだ

の様子
よ う す

を確認
かくにん

したり、具合
ぐ あ い

が悪
わる

いところの治療
ち り ょ う

を勧
すす

めたりするものです。普段
ふ だ ん

の

生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

るきっかけにもなります。視力
し り ょ く

検査
け ん さ

の結果
け っ か

が B,C,D だった人
ひと

は、スマートフォンやパソコンを

長時間
ちょうじかん

使
つか

っていませんか？歯科
し か

検診
けんしん

でむし歯
ば

が見
み

つかった人
ひと

は、食事
し ょ く じ

のあとは歯
は

をみが

いていますか？普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

し、できることから改善
かいぜん

してみましょう。診断
しんだん

結果
け っ か

は、今体
いまからだ

に違和感
い わ か ん

がなくても今後
こ ん ご

の病気
びょうき

になる可能性
かの うせ い

を教
おし

えてくれています。受診
じゅしん

のすす

めをもらったら早
はや

めに受
じゅ

診
しん

してください。 

また、学校
がっこう

での健康
けんこう

診断
しんだん

は、異常
いじょう

の疑
うたが

いがあるものを選
えら

び出
だ

すスクリーニングです。そのため、専門医
せ ん も ん い

を

受
じゅ

診
しん

した結果
け っ か

、「異常
いじょう

なし」と診断
しんだん

される場合
ば あ い

があります。ご理解
り か い

ください。 

 教室
きょうしつ

のドアやトイレのレバー・・・

いろいろなものを触
さわ

るみなさんの手
て

にはバイ菌
きん

がいっぱい。風邪
か ぜ

などの

原因
げんいん

になるので、石
せっ

けんでの手
て

洗
あら

い

は大切
たいせつ

ですね。洗
あら

った後
あと

ハンカチで

拭
ふ

いていますか？手
て

が濡
ぬ

れたままだ

とバイ菌
きん

がつきやすくなり、せっか

く手
て

を洗
あら

ったのに、またすぐバイ菌
きん

だらけになってしまいます。服
ふく

で拭
ふ

くのも×。服
ふく

についているバイ菌
きん

が

手
て

に移
うつ

るだけでなく、手
て

の水分
すいぶん

をき

れいに拭
ふ

き取
と

れません。 

 


