
H３０．５

鳴門高校 保健厚生課

掲示用

緑の気持ちいい季節になりました
新学期開始から１ヶ月が過ぎました。環境の変化にちょっと緊張して過ごした１ヶ月。新しい学年や授業には慣れた頃でしょ

うか。この時期は，気分がすぐれなかったり，意欲がでなかったり，また，朝起きづらくなります。あるいは，頭痛や腹痛など

体調不良を訴えることがあります。この時期を乗り越えるには，質のよい睡眠（ぐっすり眠る）を取ることや，バランスのよい

食事をとること等が必要です。身体のリズムをくるわせないように規則正しい生活を心がけて毎日を元気に過ごしましょう。

☆健康診断が続きます☆

5月以降も一部尿検査や、耳鼻科検診，歯科検診が残っています。スムーズに検診を進めるためには，皆さんの協力が欠かせま

せん。以下のことに注意して検診を受けましょう。

■守ってほしいこと

①待ち時間は静かにする

②教室→検診会場、検診会場→教室の移動を素早くする

③スマートフォン・携帯電話は検診会場へ持ち込まない

④貴重品の管理は各自でしっかり行う

検 診 日 検診項目 対 象 者 検 診 日 検診項目 対 象 者 耳掃除を

しておこう

５/１６(水) 尿検査② 前回未提出者･二次検査者 ６/１４(木) 歯科検診② 2年生

６/ ７(木) 歯科検診① ３年生 ６/２１(木) 歯科検診③ １年生

歯磨きも

〃 耳鼻科検診① １０１～１０４・２･３年対象者 〃 耳鼻科検診② １０５～１０８ 忘れずに

☆生活習慣を改善しましょう！☆
１．運動習慣を身につけよう

①可能なら、運動系部活（体を動かす部活）に参加しましょう。

②運動系部活に参加していない場合は、休日に60分以上運動しましょう。

③平日は学校で結構運動をしています。春休み、冬休み、あるいは休日に運動をする習慣を身に

つけましょう。

２．テレビやテレビゲームから離れよう

①平日は1日合計５０分以内、休日は1日合計１００分以内を目標にしましょう。

②思い切ってテレビを消してしまうのもよいでしょう。

３．よい食習慣を身につけよう。

①朝食を毎日とりましょう。

②食物繊維を積極的にとりましょう。（野菜・豆類・海藻）

４．腹囲が８０㎝を超えたら、医療機関に相談しよう

内臓肥満の可能性があります。腹囲の測定をしましょう。

☆季節の健康コラム☆ 保健室より

ご協力
お願いします

各種検診で、医療機関を受診する必要がある人へ結果

を通知しています。

早めに受診し、結果を学校へ提出して下さい。
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