
   

 

    

５月になり、だんだん汗ばむ日が増えてきました。いよいよ運動会練習が始まり、体を動かす機会が増え

てきます。睡眠・食事・水分補給を意識して、けがや体調に気を付けていきましょう。 

 

今月の保健目標 けがを予防しよう 
運動会練習が始まると、いつもより体を動かす時間が増えます。準備運動をしっかり行い、無理をしない

ことがけがの予防につながります。「少しくらい大丈夫」が大きなけがにつながることもあります。練習前後

のストレッチや、水分補給を忘れずに行い、安全に運動会練習を進めましょう。けがや体調が悪いときは、早

めに周りの先生に伝えましょう。 

学校保健研修社「健」２０２６年５月号より引用 

 

【5月保健行事】 

５月１２日（火） 内科検診９年生 １３時３０分 ５月２０日（水） 歯科検診 ９時００分 

５月１４日（木） 尿検査２次 朝回収 ５月２１日（木） 眼科検診 １３時３０分 

５月１５日（金） 内科検診１組 １３時３０分 ５月２１日（木） 尿検査２次追加 朝回収 

                   

【保護者の皆様へ】 

災害給付金支給の際の振込手数料が変更になりました。令和８年度振り込み分より６６円となります。 

※令和７年度まで１４６円 

保健だより 令和８年５月１１日 板橋区立上板橋第三中学校 保健室 

  

 

朝食をしっかり食べましょう。 

運動会練習が始まると、いつも以上に体力を使います。朝食を食べ

ないと、集中力が下がったり、体調を崩しやすくなったりします。また、

これからの時期は気温が上がり、熱中症の危険性も高まります。朝食

は、体と脳を元気に動かす大切なエネルギーです。毎日しっかり食べ

て、元気に学校生活を送りましょう。 

①のどが渇いた時だけ飲む 


