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ほけんだより
 ��期が�まって１か⽉�上がたちました。みなさんの体や
�の��はいかがですか��しい��で��していた�、�れ
が�やすい時期です。また、気温や気圧の�が⼤きく、体�を
くずしがちです。
 しっかり�べてたくさん動き、ぐっすり�て元気にすごしま
しょう��
 

４⽉から����が�いています。����されるのは�の�りです。
          ５⽉３０⽇（金）１年⽣�科��
          ６⽉ ３⽇（�）１年⽣、２の１〜２の３⻭科��
          ６⽉ ４⽇（�）尿�査（１回⽬）
          ６⽉ ５⽇（⽊）１年⽣⽿�科��
          ６⽉１７⽇（�）２の４〜２の６、３年⽣⻭科��
          ６⽉１９⽇（⽊）尿�査（２回⽬）
          ６⽉２５⽇（�）尿�査予�⽇（��）
   

⾃�の体どうなっている� ������中です��

裏⾯へ

READ MORE  尿�査は�れないように�チャンスは３回です。
 事情で提�できない�も、６⽉２５⽇の��⽇までには
必ず提�するようにお願いします

熱中症に注意
5∕22の��気温は26度、湿度は84％で�し暑い⽇でした。�夏のような
気温ではありませんが、まだ体が暑さになれていないので、この時期は�中
�に��が必�です。

「暑�順�（しょねつじゅんか）」とは、体が暑さになれることです。
 暑�順�ができていないときは、⾎流が�く汗をかきにくいため、�がこもって�中�になりやすくな
ります。

暑�順�トレーニング

 暑�順�ができていると、⾎流がよくなって、汗をかいて�を�ににがすので、�がこも
らず、�中�になりにくくなります。

どうしたらいいの�
 体を暑さになれさせることが必�です。�夏の暑さになる前に、�理のないくらいに軽く�動
して汗をかいたり、おふろにゆっくりつかって、体を温めたりすることが�果的です。
 体が暑さになれるまでには、�⽇から２�間�度かかるので、よゆうをもって暑さにそなえま
しょう。



 �はしっかりねむれていますか�保体�が��の�査をしましたね。みな
さんに��の⼤切さを呼びかけるために、これからも�り�んでいきたいと
思います。
 そこで、ほけんだよりでも�⽉��についてのクイズをだします。�えて
みてね。

睡眠�
クイズ�
睡眠�
クイズ�
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第１問

5∕31は世界禁煙デーです
 ５⽉３１⽇は「�界禁煙デー」、⽇�では�年５⽉３１⽇から６⽉６⽇を「禁煙�間」とされて
います。タバコの�については��しましたね。１年⽣は⼩�６年⽣で��しましたが、７∕１
（�）にもう⼀度�煙��があります。タバコの�についてもう⼀度�えてみましょう。タバコの
けむりには、��を�するものがたくさんふくまれていて、「がん」の��にもなります。タバコを
�うことを「�煙（きつえん）」といいますが、�煙には３種�あります。
     １��煙…タバコを�う�
     ２��煙…周りの�がタバコの煙をすってしまう
     ３��煙…タバコの煙が�の回りの服や�についてしまう

 タバコの�を受けないために、あなたは何ができますか�

すい　　みん

平日は睡眠不足でも、土日にたくさん寝るからだいじょうぶ。
〇か✕か
　　　　　　1．〇　　　　　２．✕

こたえ
 平⽇はねるのがおそくて、�⽇の��時間が⾜りないと、休みの⽇に�だめすることがありますよ
ね。
休みの⽇に平⽇と�べて２時間�上�く�てしまうのは、⽇々の��時間が⾜りていないからです。
��不⾜がつづくと、�の働きが�くなり、⽇中のパフォーマンスが落ちてしまうので��が必�で
す。
 
�念ながら��は前もって�だめはできません。休⽇にお��くまで�って
しまうと⽣体リズムが不�則になるうえに、その�もねるのが�くなり
��の量が不⾜してしまいます。そうすると休⽇�けに��がつらくな
ってしまう「ブルーマンデー」を�き�こしてしまう�配もあります。

２．✕


