
       
     令和７年５月８日   墨田区立竪川中学校 保健室 

  

 環境が変わって１ヶ月がたちましたね。この連休は心と体を休めて、少しほっ

とすることができたのではないかと思います。生活のリズムは大丈夫ですか？学

校モードに切り替えて、体調を整えていきましょう。 

心配なことがあれば、保健室にも話をしに来てくださいね。 

 

＊＊５月の保健行事＊＊ 

日 検査項目 対象者 時間 場所 備考 

9(金) 尿検査二次 
対象者 

１次未提出者 
登校後 保健室 登校したらすぐに提出 

12(月) 
尿検査二次 

追加 

対象者 

１次未提出者 
登校後 保健室 登校したらすぐに提出 

13(火) 内科健診 
２－５、３－５ 

３－１、３－２ 
13：15～ 保健室 体育着 

14(水) 心臓検診 
1年 

2・3年対象者 
13：20～ 被服室 体育着 

27(火) 内科健診 ３－３、３－４ 13：15～ 保健室 体育着 

29(木) 歯科健診 
5組、1年 

２－１、２－２ 
9：００～ 保健室 朝、歯みがきをして登校する 

30(金) 内科健診 ２年 13：05～ 保健室 体育着 

健診後、所見があった生徒にはお知らせを配布します。早めに受診し、結果を学校へお知らせください。 

欠席した場合には、学校医の病院で健診を受けることができます。後日、お知らせをお渡しします。 

自分の体のことを知っておくことはとても大切です。保健室や病院で健康状態を質問された時には、

自分の言葉で答えられるようにしましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ５月になり暑い日が出てくると熱中症になる人が出てきます。理由は、急激な

気温の上昇に対して、汗をかいたり血管を広げて体内の熱を逃したりする機能が

追いつかず、体温が上昇しすぎてしまうからです。 

 そこで大切なのが暑熱順化（しょねつじゅんか）。なんだか難しい言葉に聞こえ

ますが、言葉のとおり「暑さ（熱さ）に体を順化させる（慣れさせる）」ことです。

夏までに暑熱順化ができていると、急激な気温の上昇にも体が対応でき、熱中症

になりにくくなるのです。          

 

 

 

普段から運動している人

は、徐々に強度を上げる

運動にしていきましょ

う。 

運動不足の人は、ウォー

キングや階段をル買うこ

とを意識することから始

めてみては。 

 

室内でできる筋トレを、 

1 日 30 分程度おこなうのも

お勧めです。軽い筋肉痛にな 

るくらいの強度がよいでしょ 

う。動画サイトなどで紹介さ 

れている楽しく続けられる筋 

トレを探すのもいいですね。 

 

 
 

 

お風呂はシャワーだけで

済ませず、湯船につかりま

しょう。38～40℃の温め

のお湯にじんわりと汗が

出るまで入ります。リラッ

クスして夜も眠りやすく

なりますよ。 

 


