
 

 

 

 

 

新学期が始まって1か月が経ちました。皆さんの体

や心の調子はどうでしょうか？ 

 入学・進級の機会に「頑張るぞ！」と思っていたけ

れど…不安や緊張のせいで心が疲れてしまったのかも

しれません。まずは、のんびりと過ごして、体と心を

休ませてあげましょう。そして、友達やおうちの人な

ど、信頼できる人に話してみてください。困っている

人は、いつでも保健室に来てくださいね！ 

  

ゴールデンウィークは、いつもより遅く寝てしまったり、朝ごはんを食べられなかったりと生活

リズムを崩しがちです。早寝・早起き。朝ごはんを意識して体調管理に気を付けて過ごしましょう。 

睡眠をしっかりとろう 

〇睡眠の主な役割 

・脳や体を休息させて疲れをとる。 

・情報や記憶の整理・定着が行われる。 

・成長ホルモンが分泌され、 

体の成長・発育を促進させる。 

・情緒が安定する。 

 

畑野中学校保健室  

Ｎｏ．２ 

2023年 5月 2日 

睡眠や体温などは、体

内時計によって調整さ

れています。朝はカー

テンを開けて朝日を浴

び、朝ごはんをとって

体内時計をリセットし

ましょう！ 



日（曜日） 検診 対象者 実施場所と時間 

5 月９日（火） 歯科検診 全学年 保健室 

14：00～14：50 

5 月 17 日（水） 尿検査（2 次） 前回未提出者 

再検査者 

保健室 

1 限が始まる前まで 

5 月 18 日（木） 尿検査（2 次）予備日 〃 〃 

5 月 19 日（金） 眼科検診 全学年 保健室 

14 時 05 分～14 時 15 分 

 


