
                    

                                  

                             

ポレポレとは、スワヒリ語（アフリカの言葉）で『あせらず

 

 新年度がはじまり、気づくと 1 ヶ月が過

は慣れてきましたか？環境が変わり緊張していた

で身体にも疲れがたまりやすくなってきています

意が必要です。ちょっとしたことでイライラしたり

心が疲れているサイン。あせらず無理せず

心と身体を休めよう
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健保健保健保健だよりだよりだよりだより    

ゴールデンウィーク明けは、体調をくず

して保健室にくる人が多くなります。

の原因の一つが、生活習慣の乱れです

連休中に乱れたリズムを整えるには、

ずは早寝早起きをすることです。夜更

しをやめ、朝早く起きるようにすれば

朝ごはんをしっかり食べられ、その後

っくりできる時間もできます。また、

分なりのリラックスできる方法をみつけ

てみましょう。心と身体を休ませて、

日元気に過ごしましょう。 
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あせらずゆっくり、自分のペースを大切に』という意味です。 

過ぎようとしています。新しい学年やクラス、部活動に

していた 4 月から、5 月になると毎日に慣れてくる一方

れがたまりやすくなってきています。また、季節の変わり目は体調を崩しやすく注

ちょっとしたことでイライラしたり、焦ったり、やる気が無くなったりするのは、

せず、身体を休めながらすごしましょう。 
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今後の健康診断スケジュール
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もうすぐ修学旅行・
３年生は１０～１２日に修学旅行、２年生は３０

います。行く前に体調を整えておくことはもちろんのこと

かりすること。必ず持っていかないといけない

てから現地で薬を買ったり、友達にもらって薬を

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5555 月月月月    

８日（水）内科検診  3 年生、若草 

１５日（水）心電図検査 １年生 

２３日（木）内科検診  2 年生 

２８日（火）尿検査２次 

 6666 月月月月    

  5 日（水）耳鼻科検診 

  6 日（木）内科検診  1 年生 

       尿検査 2 次 予備日 

 

な
も
の
で
す
よ
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スケジュール 

・林間学校です!! 
３０日～6 月１日に林間学校と宿泊行事が控えて

えておくことはもちろんのこと、旅行に行ってからも体調管理はしっ

薬等の管理は自分できるようにしましょう。行っ

を飲むことが無いようにしてください。 
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5555 月月月月 31313131 日日日日はははは世界禁煙世界禁煙世界禁煙世界禁煙デーですデーですデーですデーです。。。。    

タバコは毎年世界で 500 万人以上の人の命を奪っ

ています。その約１割は非喫煙者です。非喫煙者は

副流煙を吸いこむことでたばこの被害を受けていま

す。私たちの身近にあるタバコ。未成年の皆さんも

副流煙を吸ってしまう可能性もあります。タバコの

及ぼす影響について知り、自分の周りの環境につい

て考えましょう 


