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  ◆きちんと食事をとるなど、規則正しい生活が熱中症予防につながります。 

 新学期から 1 か月半が過ぎました。５月はさわやかで過ごしやすいで

すが、朝晩と日中の気温差が大きく、体調を崩しやすい時期でもあります。 

５月末には体育祭があり、来週からは本格的に練習もスタートします。 

翌日に疲れを残さないようにしっかり睡眠をとりましょう。 

 一日をスタートさせる朝食、毎日の生活リズムを大切にして体調管理し

ていきましょう。 

 熱中症にも注意をしましょう。 

保健だより ～５月号～ 

 

水筒を持参しましょう！ 



 

内科・・・部活動で運動する機会が少ない生徒も、「なわとびを 20 分」がおすすめです。 

     骨が強くなる、心肺機能を高めます。背が伸びる場合もあるそうです。 

     10代のうちに骨を強くして、貯金しておくことが大切です。ぜひ、実行してみ 

     てください。 

眼科・・・花粉症によるアレルギー性結膜炎は、３月が多かったので今はピークが過ぎて

います。10数年前よりも「眼位異常（斜視）」の所見が増えています。今まで

は、大学生頃に「眼が疲れる」といって受診すると斜視がわかるケースが多か

ったのですが、今は中学生や高校生で診断されることが多いです。 

     近くのものを見る時、目を正面に寄せます（より目）が、その時間が長いから

でしょう。（タブレットやスマートフォンなど近くのものを見る時間が増えたか

らでしょう。） 

歯科・・・むし歯がある人は多くはありません。しかし、未治療のままになっている人が 

いるので、早めに受診しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 内科、眼科、歯科

健診、視力検査が終

了しました。受診が

必要な人へは、お知

らせを発行してい

ます。 

 健診を終えて、校

医の先生にお話し

を伺いました。 

新型コロナウイルス感染症が、５類感染症へ移行されました。それに伴い、登校届が変更になります。 

新しい登校届は、練馬東中学校ホームページに掲載しますので、ご確認をお願いします。 

 

引き続き 

感染症対策

をします 

①手洗い 

 こまめに手洗い。 

各自、清潔なハンカチやタオルを持ってきましょう。 

 

②教室の換気 

 窓開けのほか、換気扇やサーキュレーターを使い換気します。 

 CO2測定器を活用して、教室の環境衛生を確認しましょう。 

 

③健康観察 

 各自、健康状態を確認して登校しましょう。発熱や咽頭痛、咳など

いつもと違うようなら、無理をせず自宅で休養しましょう。 

 登校後、発熱や体調不良が見られたら、帰宅して休養しましょう。 


