
                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年５月１日             

三鷹中央学園               

三鷹市立第四中学校  

（保健室：吉野） 

５/２７（土） 

 ５月２日は八十八夜。天気が落ち着き、田植えの準備や茶摘みなどを行うのにピ

ッタリな時期なので、昔の人は「夏の準備を始める目安」としていたそうです。 

 ５月は体を動かすと気持ちのいい季節。でも、急に熱くなった日は熱中症に要注

意！この時期はまだ体が暑さに慣れていないので、いきなり激しい運動をすると熱

中症の危険があります。GW明けには、運動会に向けて、本格的な練習が増えてき

ます。油断せず、しっかりと対策しましょう。疲れた時や体調が悪い時は無理をし

ないことも大切です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

爪が伸びているため、運動中に爪が割れる人や、深爪して皮膚に食い込み、痛みや腫れがある人を保

健室で手当てすることがあります。正しい爪の切り方を実践していきましょう。 

 新しいクラスや毎日の生活に少し慣れてきましたか？それとも、不安や緊張感で疲れて、朝起きるのがつ

らい時がありますか？まずは、GW中に睡眠を見直し、のんびりと過ごして、体と心を休ませてあげましょう。 

職員室廊下壁の保健通信板に注目！ 
各クラスの保健委員が毎月の保健目標と目標達成のため

の豆知識や役立つ情報を調べて作成しています。 

作成後、学活時間に保健委員がクラスメートへミニ保健指

導を行いますので、よく聞いてくださいね。 

この活動のねらい（願い）は、保健委員が健康に関する知

識を得て発信すること（プレゼンテーション力も向上）と、

クラスメートの健康意識も高めることです。 

 ミニ保健だよりのような情報発信をしてくれるポスター

もあり、多彩な表現力に「上手いな～」と私も勉強になりま

す。初めは面倒くさくて難しいかもしれませんが、丁寧に健

康メッセージを込めて取り組んでいきましょう。クラスメー

トの反応があると嬉しいですよね。 

毎月の保健目標は同じでも、各クラスのオリジナルなポス

ターを見比べて、自身の健康にお役立てください。 


