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５月１３日（金）  眼科検診①    １年生、３－１、３－２ １３：２０～ 

５月１９日（木）  耳鼻科検診    １年生、選別者     １０：３０～ 

５月２０日（金）   眼科検診②    ２年生、３－３     １３：２０～ 

５月２５日（水）  尿検査１日目   全校生徒         ８：３５まで 

５月２６日（木）  胸部レントゲン  該当者         １５：３０～ 

５月２６日（木）  尿検査２日目   未提出者         ８：３５まで 

６月 ７日（火）  尿検査（二次）  該当者          ８：３５まで 

 

各検診の注意！！ 

【尿検査】 

容器を検査前に配布します。朝起きてすぐの尿をとりましょう。登校したら、クラスごとに

まとめて保健室に提出します。回収業者が午前中の早い時間に来ますので、時間に遅れないよ

うに提出してください。また、配布された袋以外の袋には入れないようにしてください。 

各検診の結果、疾病または異常の疑いのある生徒に対して「受診のすすめ」を出しています。 

検診後、「受診のすすめ」を受け取った人は早めに受診するようにしましょう。また、受診や

治療が終わりましたら、受診報告書を担任の先生に提出してください。 

  部活や習い事など毎日忙しいとは思いますが計画的に受診してください。健康な体が基本

ですので、そのことを忘れずに！ 

＊ぐっすり眠って五月病をやっつけよう！＊ 

体がだるい、やる気がでないなど、新しい学年になって一カ月が経ち少し疲れが出ていませんか？ 

新学期がスタートしてから 1カ月がすぎました。この時期は、「５月病」といわれるように疲れ

の出やすい時期です。生活習慣を整え、規則正しい生活を心がけましょう。また、「疲れたな」

と思ったときは、音楽を聴くなど気分転換をしたり、ゆっくりぬるめのお風呂に浸かったりして、

睡眠を充分にとりましょう。 

 

自律神経のバランスを整える入浴法 

入浴の際、シャワーだけで済ませるよりもゆっくりと湯船に浸かった方が、すっきりと疲れが取れて

ストレスが洗い流されるように感じるものです。これは単に気持ちの問題ではなく、湯船に浸かるとい

う行為そのものが自律神経に働きかけ、心身に良い影響を与えるため。リラックスをもたらす副交感神

経を優位にして、メンタルを整える正しい入浴法を裏面で紹介します。 

 

５・６月の健康診断 

ぬるめのお湯で 



＜入浴の３大効果＞ 

入浴の効果は体を清潔に保つことだけではありません。湯船に浸かると疲れが取れ、リラックスした気

分を味わえるのは、大きく分けて３つの作用が体に働くためです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

温熱作用 

温かいお湯に全身が浸かると、皮膚の毛細血管が広がって血流が

良くなります。この働きによって体の隅々にまで酸素が運ばれ、

新陳代謝がアップして老廃物や疲労物質が取り除かれます。そし

て体のコリや痛み、疲労感などが和らぎ、気持ちの緊張も軽くな

ります。 

水圧作用 

湯船に入ると全身に圧力がかかります。自分で体への圧迫感を意

識するほどではありませんが、首までお湯に浸かったときに体に

かかる水圧は、およそ５００㎏もあるといわれています。この水

圧が体の各部位をほどよく圧迫し、呼吸を自然に深くさせ、手足

にたまった余分な血液やリンパ液を押し流すのを助けます。 

浮力作用 

浅い湯船の中でも、体はプ

ールに浮かんでいるときの

ような浮力の影響を受けま

す。このとき、体の重さは

陸上の１０分の１程度にな

り、筋肉や関節への負担が

軽減されます。体全体の緊

張が緩むと、脳の緊張も穏

やかにほぐれていき、心身

へのリラクゼーション効果

につながっていきます。 


