
 

令和３年５月６日 

大阪市立東中学校 

保健室 

新年度が始まり１ヶ月がたちました。新しいクラスには慣れてきましたか？新しい生活に緊急事態

宣言とそろそろ疲れが出るころかもしれません。自分のペースで毎日を積み重ねていきましょう。 

連休明け、生活リズムを整え、感染症対策を十分に行い、元気に毎日を過ごしましょう。 

 

 

＜ 自律神経とは ＞ 

知らない間に体を調節している神経のこと。交感神経と副交感神経の２つがあります。 

 

 

 

 

この２つがバランスよく切り替わって、心臓を動かす・体温を調節する・食べ物を消化するなど、 

生きるための基本的な機能を調節しています。 

 

＜ こんな症状はありませんか？ ＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜ バランスを整えるために ＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

頑張った分、リラックスしたり、体を休めたりする時間も大切にしましょう！ 

交感神経 

・体の活発的な動きの手助け 

・緊張や興奮をしているときに強く働く 

副交感神経 

・次の活動的な動きに備える働き 

・休んでいるときや眠っているときに強く働く 

□ 朝なかなか起きられず、 

午前中は元気が出ない 

□ なんだか眠れない 

□ 気候の変化に弱い 

□ 食欲がない、お腹が減らない 

□ いつも手足が冷えている 

□ 風邪でもないのに頭やお腹が痛い 

 

 

自律神経の乱れが原因かも 



 

 

３回目の緊急事態宣言…。たくさんの我慢、戸惑いの毎日ですね…。そのような中ですが引き続き、

検温、健康観察表の記入・持参、手洗い（アルコール消毒）、マスクの着用、換気、水分補給、

不要不急の外出を控える、規則正しい生活を送るなど、自分の健康・周りの人の健康を守る行動

を行うとともに、ストレスと上手につきあい、からだとこころの健康を保ちましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

視力検査・聴力検査・内科検診・眼科検診・耳鼻科検診の結果と受診のおすすめをお渡ししています。 

★ 学校で行う健康診断は、学校生活に影響がある病気や異常の「疑い」を見つけるためのもの 

（＝スクリーニング）です。病院に行っても「異常なし」となる場合もあります。 

しかし、早期発見・早期治療で治る病気が見つかるかもしれません。受診をすすめられるお知らせを

もらったら、なるべく早く専門医でみていただくようにお願いします。また、受診結果報告の提出も

お願いします。 

★ 健康診断日に欠席して、受検できていない人は、なるべく早く校医医院さんへ受診をお願いします。 

（内科検診は３年生：修学旅行の事前検診も兼ねています） 

 

 

 

 

＜ お知らせ ＞ 

緊急事態宣言のため、次の検査・検診が延期になりました。日程が決まりましたらご連絡いたします。 

・４月２７日（火）尿検査（１次有所見者、未提出者） 

・５月１１日（火）心臓１次検診（１年生、２・３年生管理者） 

 


