
5月の保健目標  健康診断で自分の身体を知ろう ・ 安全に通学しよう 
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 新しい学年になって、約１ヶ月。友達をたくさん作ろう、成績アップを目指そう、部活で

レギュラーになろう…と、がんばりすぎて、疲れは出ていませんか？ちょっとしたことで

イライラしたり、あせったり、やる気がなくなったりするのは、心が疲れているサインで

す。がんばることから解放されて、のんびり過ごす時間を持つことも大切です。自分の

ペースで進んでいきましょう。 

  

通学路に工事中の道路や歩道が無くカーブの多い道路はありませんか。話に夢中でよそ

見をしていると車に接触してしまう危険があります。また、歩道があっても友達と横に広

がって車道にはみ出たり、近道しようと道ではないところを通っていることはありません

か。きちんとマナーを守り、決められた通学路を通って安全に通学してください。 

5月の保健行事 

８（水）心臓検診 

（１年・２年昨年未検者） 

１５（水）眼科検診（全） 

３１（金）最終尿検査 

  

 

＊ 心臓検診 心臓部の周りに吸盤、手足首に大きなクリップをつけて検査しま

す。痛みは全くありません。たくさんの重ね着はせずゆったりしたＴシャツを

着てきましょう。足首が出せないタイツなどは履かないでください。 

＊ 再検査の必要がある人に「結果のお知らせ」を渡しています。お家の方と予

定をたてて早めに受診をしましょう。検診結果のまとめは、夏休み前の面談

で提示される健康手帳を見てください。 

 
 身体は約 60 兆個の細胞で構成されているといわ

れています。皆さんは今、成長スパート期です。新

陳代謝し、発育発達していく細胞に十分なエネルギ
ーを届けるには、栄養バランスの良い食事がとても
重要です。主食･主菜･副菜を組み合わせて、いろい
ろな種類の食材を食べると栄養バランスが良くなり
ます。 

 

ます。 

身長 cm 体重 ㎏

1年 154.4 47.8

2年 159.5 46.6

3年 165.6 55.0

1年 152.1 44.4

2年 155.5 49.0

3年 155.6 49.1

男子

女子

平均値（4／３０現在） 健康診断は、自分の健康状態をチェックする良い機会です。結果

は、自分の今後の生活に役立てます。他の人と比べる必要はありま

せん。（平均値は目安として参考にしてください） 

身体計測、内科検診、耳鼻科検診が終わりました。何か気になる

ことや心配なことなどありま 

したら、保健室へお問い合 

わせください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

まだ５月なので、熱中症にはかからないと思いがちですが、晴れた日は気温３０度を

超える地域もあるようです。暑くなり、からだのだるさや頭痛の症状がでたら熱中症か

もしれません。 

無理をしないで涼しい場所で水分や適度な塩分の補給をしましょう。それでも回復し

ない時は受診をお勧めします。 

３Rにチャレンジ！  今、世界ではゴミの量や処理方法などが問題になっています。 
そこでゴミを減らすために考えられたのが３R（スリーアール）です。 

Reduce ﾘﾃﾞｭｰｽ 

ゴミを            

減らすこと 

 

Reuse ﾘﾕｰｽ 

使わなくなっ       

たものを          

再利用するこ        

と 

 

Recycle ﾘｻｲｸﾙ 

ゴミを資源         

として再利用        

すること 

 


