
保健だより ５月号  
新年度、早くも１か月がたちました。多くの行事、部活動のスタート、慣れない環境での緊張感…たまった疲れを、この

あたりできちんとリセットしておきたいものですね。 

 

 

 

 結果 今後の生活で気をつけること 

視

力

検

査 

・A→今のところ受診の必要なし 

・B→念のため受診しよう 

・C→受診しよう 

・D→受診しよう 

・勉強や読書をするときは、目から 30cm以上離そう 

・「目が疲れたな」と感じる前に休憩をとろう 

・スマホを使うときの姿勢や時間を見直そう 

身

体

計

測 

やせ過ぎ、太り過ぎかどうか BMI でチェックしよう。 

 BMI＝体重（kg）／身長（m）² 

         ※やせ 18.5 以下、肥満 25以上 

・朝食をしっかり食べよう 

・おやつや清涼飲料水を取り過ぎない 

・遅い時間に食べ過ぎない 

・適度な運動をする 

R3.５ 鳴門高校 保健厚生課   掲示用 

５月の健康診断予定 

・５／１３（木）内科検診 

101~103 201・202 

 

・５／１９（水）尿検査（２回目） 

 ※女子で前回生理と重なっていた生徒

は、５／１９（水）の尿検査日に提出し

てください。 

 ※１回目の検査の結果、異常が認められ

た生徒については、個別に連絡します。 

 

 

 

健康診断結果をこれからに生かそう 

☀始めていますか？紫外線対策☀ 

紫外線や日焼けというと最も暑い７~８月のイメージがあるかもしれませ

んが、実際は５月頃から紫外線が強くなるため、対策が必要とされていま

す。 

〈日焼け止め〉 

SPF（紫外線防御指数）が表示されているので、外出時間や行動内

容によって使い分けましょう。 

SPF10~20：日常生活（登校や買い物） 

SPF30 以上：屋外での軽いスポーツやレジャーなど 

SPF50 以上：炎天下でのスポーツ、屋外活動など 

 

〈服装・道具〉 

長袖・えり付きで濃い色の服が適しています（半袖の場合はアームカバー

を）。つばの広い帽子や日傘などを併用するとより一層効果的です。 

 

ちなみに、曇りや雨の日でも紫外線はゼロにはなりません。これから梅雨ど

きになりますが、油断せず紫外線対策をおこなっていきましょう。 


