
 

 

 

 

  

 新学期
しんがっき

が始
はじ

まって１カ月
げつ

。そろそろ慣
な

れてきましたか？お疲
つか

れ気
ぎ

味
み

の人
ひと

もいるかもしれま

せん。ストレスや不安
ふ あ ん

を感
かん

じることもあるかもしれません。ストレスと上
じょう

手
ず

に付
つ

き合
あ

うに

は、自
じ

分
ぶん

に合
あ

ったちょっとした工夫
く ふ う

が必要
ひつよう

です。ときにはゆっくり休
やす

みながら、心
こころ

の健康
けんこう

に

ついて振
ふ

り返
かえ

ってみてくださいね。 

 

 

 

 

 

  廊下
ろ う か

を走
はし

っていませんか？     ゆっくり眠
ねむ

れてますか？  きつい言
い

い方
かた

してませんか？ 
 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 
 

学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

の中
なか

では休
やす

み時
じ

間
かん

も手
て

洗
あら

い場
ば

も多
おお

くないので、こまめに手指
て ゆ び

の消 毒
しょうどく

をしてもらっ

ています。では、 寮
りょう

に帰
かえ

ってからはどうでしょう？ 

寮
りょう

に帰
かえ

ったとき、作業
さぎょう

やランニングの後
あと

、トイレの後
あと

、食事
しょくじ

の前
まえ

… 

・石
せっ

けんで時
じ

間
かん

をかけて手
て

を洗
あら

っていますか？ 

・その洗
あら

った手
て

、清
せい

けつなハンカチやタオルでふいていますか？ 

・爪
つめ

が長
なが

いと、爪
つめ

の 間
あいだ

に菌
きん

やウイルスが入
はい

り込
こ

んでしまいます。 

また、長
なが

い爪
つめ

でけがをしたり、させてしまったりするかも… 

・歯
は

みがきをすることで、むし歯
ば

を防
ふせ

ぐのはもちろん！口
くち

の中
なか

に入
はい

ってきた菌
きん

 

やウイルスを洗
あら

い流
なが

すことで、 病
びょう

気
き

を防
ふせ

ぐことができます。 
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５
月が

つ

の 保
健

ほ

け

ん

目
標

も
く
ひ
ょ
う 

清
せい

けつな生活
せいかつ

をしよう！ 

― 体
からだ

を清
せい

けつに保
たも

って、病
びょう

気
き

とけがを予
よ

防
ぼう

しよう ― 

 

確認
かくにん

してみよう！ 

！ 

せいけつ  せいかつ 

まいにち も は しょくご 

みじか   き 
しょくじ  まえ              せっ 

あら 

てあら 

な                き 

ちゅうい ちゅうい ちゅうい 
つか 
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    １３日（木）１３：４０～ 耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 

１４日（金）１３：３０～ 心臓
しんぞう

検診
けんしん

（ 中
ちゅう

１と対象者
たいしょうしゃ

のみ） 

２０日（木）起床後
き し ょ う ご

    尿
にょう

検査
け ん さ

 

  ２６日（水）１～３時間目
じ か ん め

 視力
しりょく

検査
け ん さ

 

 
 
            

耳
みみ

・鼻
はな

・のどを診
み

てもらいます！ 

 

耳
みみ

の聞
き

こえは勉
べん

強
きょう

でも普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

でも重 要
じゅうよう

です。聞
き

こえ方
かた

に問
もん

題
だい

はないか、耳
みみ

の病気
びょうき

がな

いか、耳垢
みみあか

の状 態
じょうたい

などをチェックします。鼻
はな

では鼻
はな

の病気
びょうき

やアレルギーがないか、のどでは

のどの病気
びょうき

と声
こえ

に異常
いじょう

がないかをチェックします。 
 
 

            心電図
し ん で ん ず

検査
け ん さ

をします。 
   

隠
かく

れた心
しん

臓
ぞう

の 病
びょう

気
き

を早
そう

期
き

発
はっ

見
けん

するための検査
け ん さ

です。対
たい

象
しょう

者
しゃ

は 中
ちゅう

学
がく

１年
ねん

生
せい

と 中
ちゅう

学
がく

１年
ねん

生
せい

の

時
とき

に受
う

けられなかった人
ひと

、内科
な い か

検診
けんしん

で指示
し じ

された人
ひと

です。 
 

                 

  

糖 尿 病
とうにょうびょう

などの腎臓
じんぞう

の病気
びょうき

を早期
そ う き

発見
はっけん

するために検査
け ん さ

します。 
 

▶腎臓
じんぞう

ってなに？ 

 ＊握
にぎ

りこぶしほどの大
おお

きさでそら豆
まめ

のような 形
かたち

 

＊身体
か ら だ

にいらなくなった老廃物
ろうはいぶつ

や水分
すいぶん

を 尿
にょう

として 

体
からだ

の外
そと

に出
だ

して、血液
けつえき

をきれいな状 態
じょうたい

にしてくれる。 

 腎
じん

臓
ぞう

がうまく 働
はたら

かないと、 体
からだ

にいらない物
もの

が溜
た

まったり、貧血
ひんけつ

になったりします。 

 

                    結果
け っ か

に影 響
えいきょう

します！ 
 

前日
ぜんじつ

の夜
よる

 ①ビタミン剤
ざい

・ジュース・甘
あま

いものは控
ひか

えましょう！  

 5/19(水
すい

) ②寝
ね

る前
まえ

にトイレへ行
い

っておきましょう。 
 

当日
とうじつ

の朝
あさ

  ①朝
あさ

起
お

きたらまずトイレへ行
い

きましょう。 

 5/20(木
もく

)  ② 尿
にょう

は中 間
ちゅうかん

尿
にょう

（出
で

始
はじ

めから少
すこ

しあとの途
と

中
ちゅう

の 尿
にょう

）を紙
かみ

コップにとります。 

尿
にょう

検査
け ん さ

のポイント 

心臓
しんぞう

検診
けんしん

 

耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 

 

尿
にょう

検査
け ん さ
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