
 

 

 

 

５月の保健目標：生活習慣を整えよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

５月病ってなあに？    「５月病」という言葉を聞いたことはありませんか？ 

正式な病気の名前ではありませんが、まわりの環境が新しくなり、気持ちが不安定な日が続くこ

とにより、体のいろいろなところから調子が悪くなっていくことを「５月病」とよんでいます。 

★ 症 状 ★ 

・疲れている時が多い   ・やる気が出ない 

・何をやっても楽しくない ・イライラする 

・頭痛やめまいが多い  ・夜、寝つきにくい  

・頭がボーッとする 

 

 

 

 二次検査の対象者・1 回目の回収日に提出できなかった生徒が対象です。 

１ 回収日時 ５月 18 日（木） 

２ 方法 ★登校後～8:35 までに、本人が直接保健室へ提出 

３ その他 容器がない人は前日までに保健室に取りにきてください。 

配布されたプリントをよく読んで、提出をお願いします。 

忘れた人、体調により提出できない人は、保健室に相談に来てください。 

心身ともに健康になろう！ 

八 坂 中 学 校  保健室      

保 健 だ よ り  

令 和 ５ 年 ５ 月 1 0 日 

 

☆☆１８日(木)は腎臓病検査（二次・一次最終)の回収日です！☆☆

☆ 
  



 

～運動会の練習が始まります！～ 

 ５月 27 日(土)の運動会に向けて、15 日（月）より運動会特別時程が始まります。天候によっ

ては、かなり暑い日に練習をすることが予想されます。運動会前にケガをしてしまい、参加でき

ないということのないよう、準備運動をしっかりと行うことはもちろん、日頃の体調管理もしっ

かりと行い、運動会練習に臨んでほしいと思います。 
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熱中症に気をつけて！！ 
疲労や寝不足、朝食抜き、水分不足は熱中症の原因になります。 

体調がよいときでも常に水分補給を忘れず、熱中症の予防を心がけましょう。 

高温・多湿・無風・直射日光には要注意！！ 

熱中症の予防には   

●服装：吸湿性、通気性のよい素材のもの。屋外では熱の吸収しにくい白っぽい色の服を。 

●運動：３０分に 1 回は休憩をとり、十分に水分を補給。軽い運動から。 

●体調：睡眠を十分とる。下痢、発熱、疲労感の強いときは練習を休む。 

 

水分補給のポイント！！  

★運動前：運動を始める３０分くらい前に 250～500ml 

程度の水分を数回に分けてとる。 

★運動中：15～30 分ごとに水分補給。飲む量は１回 

につき、一口～200ml を目安とする。 

★運動後：汗をかいて減った体重分を補うために数回 

にわけて水分をとる。 

水筒・タオルやハンカチを毎日忘れずに持参するようにしましょう！ 

5 月 8 日から新型コロナウイルス感染症は感染症法上の位置づけが５類に引き下げられました。

それに伴い、学校内の対応について変わること・変わらないことがあるので確認をお願いします。 

＜変わること＞ 

・「健康カード」の確認を行いません。  

・マスクの着用を求めません。（給食配膳時や接近する活動ではマスクが必要になります。） 

・感染者の出席停止期間が「発症後 5 日経過かつ症状軽快後 1 日以上経過するまで」となります。 

・校内の消毒は、流行状況により適宜行います。 

＜変わらないこと＞ 

・登校前に毎日検温をし、健康観察を行います。体調不良がみられる場合は登校を控えてください。 

・手洗いの励行（登校時、教室移動の時、トイレの後、給食前、 

外から校舎に入る時など） 

・給食は班ごとに向かい合うことはせず、前を向いて食べます。 

・冷水機は使用禁止です。水筒を持参するようにしましょう。 

・常時換気を行い、休み時間には窓やドアを開け換気を行います。 

換気扇は常に稼働しましょう。 

☆法的位置づけは変わりますが、流行がおさまったわけではありま 

せん。感染対策をとりながら、健康・安全・充実した学校生活を送りたいですね。 

□□新型コロナウイルス感染症の法的位置づけが変わりました□□ 
  

 


