
                    

          

新学期が始まり、１か月が過ぎました。新しい生活には慣れましたか？５月は知らず知ら

ずのうちに新学期の疲れがたまり、心身共に体調を崩しやすい時期でもあります。自分なり

のストレス解消方法を見つけ、リフレッシュし、気分を切り替えましょう。 

心と身体の健康を守ろう 

こんな症状出ていませんか？   （当てはまる項目にチェックしてみましょう）                         
           

□やる気が出ない      □食欲が出ない    □よく眠れない 

□なかなか朝おきられない  □イライラする    □疲れている感じがする 

□楽しくない        □腹痛、頭痛がある 

            

チェックがついた人は、十分な睡眠や休息をとることを心がけ、自分なりのストレス解消方法を 

見つけましょう。 

 

＊なかなか症状が良くならない人、悩みや相談したいことがある人は話しやすい先生に話し

たり、保健室に来たりしてください。 

 
健康診断はまだまだ続きます 

 

月 日（曜日） 健康診断 対象 注意事項等 

５ 27（火）  

内科検診 

 

1 年生、2 年生（1・2・6 組） 心臓や呼吸器、皮膚、運

動器などに異常がないか

調べます 
6 3（火） 2 年生(3・4・5 組)、3 年生 

 

13（金） 

 

耳鼻科検診 

 

全校生徒 

耳・鼻・喉に異常がない

か調べます 

            ＊健康診断の日は可能な限り欠席しないようにお願いします。 

検診結果について、歯科検診を除き、所見があった人は後日お知らせをします。所見があ

った場合、早めの病院受診をお願いします。受診した場合や、継続管理をしていて、以前と

変更がある場合は、結果を保健室まで知らせてください。 

令和７年 ５月 21 日 

岐阜清流高等特別支援学校 保健室 

【今月の保健目標】 

健康診断を通じて、自分のからだを知る 

◆ストレス解消方法の例                

① 家族や友達に話す 

② 趣味や好きなことを楽しむ 

③ 適度に身体を動かす 

④ ゆっくり過ごす 

 

 



熱中症に注意！ 

５月に入ると気温がどんどん上がり、暑い日が続きます。「まだ５月」と思う人もいるか

もしれませんが、この時期は身体が暑さに慣れていないこともあり、熱中症になりやすいで

す。こまめな水分補給、十分な睡眠、規則正しい生活を心がけ、熱中症を予防しましょう。 

          

 

★のどがかわいていなくても、こまめに水分補給をしよう！！！ 

「のどがかわいた」と感じるのは脱水（身体の水分不足している）が起こる前兆です。のど

がかわいていなくても、運動をしていない時でも水分補給を心がけましょう。また、一度に

多量の水分補給をしても、体の吸収が追い付かないため、「こまめに」水分補給をすること

が大切です。 

夜寝ている間、汗をかいていなくても身体から水分が失われています。寝る前や朝起きた

ら、コップ 1，２杯の水分を取りましょう。特に自転車で通学している人は家を出る前にも

しっかり水分を取りましょう。 

 


