
7 木 8時４５分～ 身体測定 7組

8 金 8時４５分～ 歯科健診 ８年生

11 月 ９時００分～ 歯科健診 ７年生

14 木 ９時００分～ 耳鼻科健診 全学年

15 金 登校後すぐ 尿検査二次
未提出者全員
二次検査対象者

20 水 登校後すぐ 尿検査二次（予備）
未提出者全員
二次検査対象者

28 木 8時４５分～ 眼科健診 全学年

29 金 8時４５分～ 歯科健診 9年生

保健
ほ け ん

だより板橋
い た ば し

区立
く り つ

赤塚
あ か つ か

第一
だ い い ち

中学校
ち ゅ う が っ こ う

 

リズムはできた？       

新学期
し ん が っ き

がはじまって、１ケ月がすぎました。 

学習
がくしゅう

、学級
がっきゅう

活動
かつどう

、部活
ぶ か つ

動
どう

・・・。７年生
ねんせい

は中学校
ちゅうがっこう

生活
せいかつ

のリズムはできました

か。８．９年生
ねんせい

も学年
がくねん

が上
あ

がり、責任
せきにん

ある役割
やくわり

も増
ふ

えたことだと思
おも

います。 

今月
こんげつ

からは、本格的
ほんかくてき

に運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まります。 

疲
つか

れをため込
こ

まないためには「よく眠
ねむ

る」ことが大切
たいせつ

です。 

中学生
ちゅうがくせい

に必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は、 

8～１０時間
じ か ん

    と言
い

われています（厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

）。 

体調
たいちょう

が整
ととの

えば、心
こころ

もスッキリしてきます。  

１５分
ふ ん

早
は や

く布団
ふ と ん

に入
は い

る   

ことを意識
い し き

して生活
せいかつ

してみましょう。 

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

の結果
け っ か

 

４月
がつ

からいろいろな項目
こうも く

の健康
けんこう

診断
しんだん

を行
おこな

っています。 

健
けん

診
しん

の結果
け っ か

がでたら、必
かなら

ず自分
じ ぶ ん

でも確認
かくにん

して、必要
ひつよう

な場合
ば あ い

は早
はや

めに受
じゅ

診
しん

しましょう。 

 尿
にょう

検査
け ん さ

・心臓
しんぞう

検診
けんしん

については、「問題
もんだい

なし」 

の場合
ば あ い

は、お知
し

らの配布
は い ふ

はありません。 

 再検査
さ い け ん さ

のお知
し

らせを受
う

け取
と

った人
ひと

は、結果
け っ か

が出
で

るまでプールに入
はい

れませ

ん。再検査
さ い け ん さ

の案内
あんない

を確認
かくにん

し、必
かなら

ず受
う

けるようにしましょう。 

 

【５月
が つ

の健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

】   

 

 

 

  

 



 

暑熱
しょねつ

順化
じゅんか

 

暑
あつ

さに体
からだ

を少しずつ慣
な

らし、 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防止
ぼ う し

する方法
ほうほう

です。 

本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

さを迎
むか

えるまでに、 

 

①じっとり汗
あせ

をかく程度
て い ど

の運動
うんどう

 

    ②血
けつ

流 量
りゅうりょう

増加
ぞ う か

 → 汗
あせ

をかく 

   ③汗
あせ

が乾
かわ

く（気化熱
き か ね つ

） → 体
からだ

の表面
ひょうめん

から熱
ねつ

を逃
の

がす  

    ④暑
あつ

さに慣
な

れた体
からだ

 

                          

暑
あつ

いのに💦💦💦 

外
そと

に行
い

くのなんて無理
む り

…と思
おも

った、あなた。 

湯
ゆ

ぶねにゆっくり
・ ・ ・ ・

とつかるのでも、効果
こ う か

あり！！ 

保健室
ほ け ん し つ

からのお願
ねが

い 

５月
がつ

２３日
にち

（土
ど

）は運動会
うんどうかい

です。 

これから、本格的
ほんかくてき

に練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。 

次
つぎ

の５点
てん

は、自
みずか

ら心
こころ

がけて実践
じっせん

しましょう。 

 

① 必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べよう。 

② 水筒
すいとう

を持
も

って登校
とうこう

しよう。 

③ のどが渇
かわ

く前
まえ

に水分
すいぶん

をとろう。 

④ その日
ひ

のうちに、布団
ふ と ん

には入
はい

ろう。 

⑤ 自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を感
かん

じとる意識
い し き

をもとう。 

     

 

 

                      


