
保健だより　5月　　　2019．5．11
10連休もあっという間に終わってしまいましたが、皆さん、元気で充実
した連休を過ごし、リフレッシュできましたか？

元号も平成から令和に変わりました。新たな時代はスタートしましたが、
いつの時代も健康第一です。食事、睡眠、運動の三雅子をそろえて、健康生
活の実践を継続していきましょう！

体の疲れ、心の疲れ・・・出ていませんか？
この時期にみられる体リ心の疲れによる体調不良は、かつて「5月病」とよばれることもありました（正

式な病名ではありません）。新年度からの環境の変化や人間関係による疲れ・ストレスの影響が、5

月に入る頃から現れることが多いのです。

〔身体的な症状〕

頭痛、腹痛、

食欲不振、めまいなど

これらを解消するための方法のひとつとして『リラックスさがあげられます。好きな音楽を聴く　ゆ

っくりお風呂に入る、睡眠をたっぷりとる・・・自分が「こうすると落ち着く」と思う方法で、ときど善は

心と休をいやすようにしてくださいね。

＜5月の健康診断スケジュール＞
5月22日（水） 歯科検診（1年生・23R） 13：20～保健室で実施
5月29日（水） 歯科検診（2年生・21R・22R） 13：20～保健室で実施

※歯ブラシを持参し、検診日は特に念入りに昼食後の歯みがさをしま
しょう！！

視力の受診勧告書をお配りしました！
受診勧告書を受け取った人は、なるべく早めに

メガネ・コンタクトレンズをつくるとき

まずは眼科へ行きましょう
眼科を受診しましょう。
眼鏡やコンタクトレンズを作るとき、いきなり
眼鏡屋さんに行こうとしていませんか？
眼鏡やコンタクトレンズは医療用具です。眼科
を受診して目の検査を受け、目の病気の有無を確
かめてから処方箋をもらいます。その後で眼鏡屋
さんに行くようにしましょう。眼鏡やコンタクト
レンズを不適切に使用していると、疲労感や頭痛、
目痛等といった様々な症状が出ることがあり注意
が必要です。



今から始める！紫i外線対策 
「強い紫外線」と聞くと、輿愛のギラギラと探りつける太陽を・思い浮かべる人員 

ことでしょう。しかし、実はI年を通してみると、紫外線は5月から8月にカリナても 

強くなるといわれていますt　つまり『肌が弱い』『日焼けをしたくない』など、、とく‘ 

なることがある人は、この時期から紫外線封筒を始める必要があるのです。 
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錘蒔 
ちなみに、毒選りや雨の目でも紫タト線はゼロにはなりません。これから梅雨ど書に 
すが、どんよりした天気でも油断は禁年功。対策は欠かせませんよ！ 　　　　第台／＿顎瀬騒繋繋瀬、　　　　籍鞍避擬態懸畿議薮類 

紫外線対策とともに、熱中症対策も始めましょう。朝晩はまだ肌寒さを感
じることもありますが、日中日差しの強いときは、気温がぐんと上がります。

暑さに慣れていない状態で急激に暑くなるときに熱中症は起こりやすくなり
ます。
暑い中での活動の際は、薄着で帽子を着用し、こまめな水分補給と休憩を
忘れないようにしてください。
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と三の対策か官有勅です○


