
昨日はよく眠れましたか?

メディアの使用時間はどうでし

たか? 心配
ごとや悩みご

とはあります

か?

【4月の行事予定】

4月  9日 (水 )

4月 10日 (ホ )

4月 |1日 (金 )

4月 15日 (火 )

4月 16日 (水 )

4月 23日 (水 )

4月 30日 0水 )

薬を飲む、温めるなど、体調

に応じててきることを考えてみ

ましょう。

保健室でも

アドバイス

します。
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原因を踏まえて生活を見直し、

根本的な解決を目指しましよう。

なんだか調子が悪いな、とい

うときこそ自分の体や心と向き

合う良いきつかけ。自分の健康

を守れるのは自分だけです。
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本校には、心のケアについて専門的な知

識や経験を持つたスクールカウンセラーさ

んがいうつしゃいます。学校の先生ではあ

りませんが、何か悩みがあるときには相談

にのつたり助言をしてくれたり、みなさん

の心の状態を見てくれたりします。

「こんなこと相談していいのかな?」 と・

しり込みしてしまう人もいますが、話した

い人は誰でもOK。 プライバシーを守つて

一人ずつお話を聞いてくださるので、時間

を決めて約束しましょう。
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今 和 7年 4月
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入学 0進級おめでとうございます !新 しい年度,新しい春がはじまりました。どんな気持ちで過ごして
いますか?ワ クヮクでぃっぱいの人もいれば,新 しい環境に不安を覚えている人,あるいは両方の気持
ちで揺れ動いている人,様々だと思います。みなさんが元気に歩みだせるよう,保健室から応援していま
す。保健委員長・副委員長が健康に役立つ情報を紹介していきますので,読んでくださいね。

′ルカウンセう、D″4
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「体調不良のときは保健室で体めばいいや」そう思つている人はちょっと待つて。

体調不良は体からの声。この機会に考えてみましょう。

原因は何だろう ? 自分でできる対応は ? 次にならないためには?

内科検診 (3年 )。・0体育服持参

内科検診 (2年 )・ 体̈育服持参

`む
臓検診 (1年 )。 "体育服持参

検尿 1次 (全学年)・ 歯科検診 (1年 )

検尿 1次 (全学年)

スクールカウンセラー来校 (希望者)

胸部レントゲン (1年・職員)・ 身体測定 (全学年) …体育服持参

朝の時間の有効活用のススメ・
・・・…・・r・…ri

朝に決まつたことを行う「モーニングルーテイン」。 そ一ニング,し―テインのアイデ7 1
みなさんはなにかありますか? 朝の時間の使い方が、
生活リズムを整え、勉強の効果をアツプさせる鍵にな

るかもしれません。

朝が苦手でも、朝にやることを決 _.
めておけば自然と体が覚えて起きら

れるようになることもあります。勉

強が得意な人は、朝に読書などの勉

強と運動の習慣を組み合わせている場合も。みなさん  ⑥簡単なパズ|しt解く
も出来そうなものから挑戦してみませんか?      ⑦好きな音楽t聴く

本校のスク…ルカウンセラー

名 前/  沐小ヽ      さん
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①コッフ1杯の水お自湯t飲t
②朝ごlまた7食べ:
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※身体測定の日は「メガネ」が必要な生徒は,忘れないように精幸アリーナに持参しましょう !



お風呂の

タイミングに注目

誰か :こ

相談 してみる

寝る前は

スマホOFF

緊張・不安で寝付けないあなたヘ

∠
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校生になると、それ

言`フまでと人間関係が変
わつたり進路や勉強など選

択肢が色々と出てきます。

布団の中でグルグルと思い

出して眠れない ! という

夜もあるでしょう。

一人で抱えていることがストレスになる場合も。誰か

に聞いてもらうだけでも意外と気分が変わります。解

決できなくてもOKという気持ちで。

眠る1～ 2時間前にお風呂でゆつくり温まると、ちよ

うど眠りたい時間に体温が下がつてきて寝付きが良く

なります。体の仕組みを味方につけて。

不安があるとついSNSに頼りたく

なります。気晴らしは大事ですが、

寝る前のスマホは控えめに。

鰈
校てケガをした

ときは、応急手

当をするので保健室へ来

てください。

ただし、.「昨日のケガの

ガーゼを換えたい」はダ

メ。あくまで一次処置の

場所です。継続的な処置

が必要なときは、おうち

や病院で。

錮
みことがあるとき、養護教諭が相談にのりま

す。ケガ人や急病人がいるときは少し待つて

もらうことがあるかもしれません。

他の人がいないときに話したいという人は、日時を決

めて約束をしましょう。
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調が悪いとき、一時的に休機てきます。

保健室ては具合が悪くて静かに休みたい人が

いるかもしれないので、元気な人も保健室の中や前の

廊下ては大きな声は出さずに、「静かな保健室」を作

る協力をお願いします。

ます。知りたいことがあると

きは読みに来てもいいですよ。

また、ヶガをしたり体調不良
になったとき、今後そうなら

ないためにはどうすれは:よい
かにつぃても一緒に考えます。
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自分の● に
=唸耳を傾けてθ

書は過ごしやすいとぃぅイメージ

がありますが、意外と体調を崩し

やすい季節です。

レ気温の変化に対応するために、

体が疲れやすくなる

>知らず知らすのうちに緊張したり
ス トレスを感 じる場面が多くなる

 ヽ 体の機籠害コントロールする ■
ι自椰神経が乱れ体■薔■しやすιl:ご

最近何となく調子が悪いな、疲れているなと感じる
人は、まずは意識して生活リズムを整えましょう。

明日の健康のためには、毎日の晨み重ねが大切です。
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【日本スポーツ振興センター災害給付金について】

学校・通学途中で起こったケガ等に対して,

医療費等の給付が受けられる制度があります。

※治療を始めたら学校 (保健室)にお知らせください。
事由が生じた日から2年間の間に請求を行わない時は

時効となります。

3割負担の場合,自 己負担の総額が 1500円以上の

です。医療
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