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ほけんしつ 

  ２月２８日、突然、新型コロナウイルス肺炎感染症の予防措置

として休校になり、あれから３週間が過ぎ、「三寒四温」（寒い日と

暖かい日が繰り返される）の時季になりました。晴れた日は、例年

より気温が高く、日差しは暖かですね。しかし、１日のうちでも気

温の変化が激しく、同時に花粉がとび、アレルギー体質の人をはじ

め、体調を崩しやすい時季といえます。学校が休みであっても、 

【早寝・早起き・朝ごはん】の初心に戻って、健康な毎日を過ごし

ましょう。 
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201９（平成３１）年４月から20２０（令和２）年２月末までの１年間の保健室利用状況です。

「自分」はどうだったか振り返ってみてください。ケガも体調不良もつらいので、できれば経験 

したくないですよね。今後どのように生活すれば、健康に過ごすことができるのか、考えるきっか

けにしてください。 
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☆４月になると、自分を知るために「健康診断」が始まります。 

みなさんは、知っていますか？じつは「健康診断」は小学校・中学校だけで 

行っているものではありません。進学しても、就職しても、ずーっと行うもの

です。なぜ？それは、自分のからだが健康であるかを知るためです。もし、 

病気になっていても早期に発見できるからです。どのように生活すれば、 

「健康」が維持できるのか、病気が見つかったときは、早期に治療して、「健康」に過ごすには 

どのようにすればよいかを考えるきっかけになります。今までもこれからも、みなさんが経験して

いる毎日は、「健康」に、そして充実した人生を送るための土台の部分です。 

 

●健康診断にむけて、準備をお願いします。  

１、病気やケガをしていないのに、        

両腕を伸ばして、バンザイが出来ない人や、 

しゃがめない人がいます。右の図のよう 

なことを試してみてください。（運動器健診） 

 

２、視力の低下を防ぐために、ゲームやテレビ、 

パソコンなどの電子機器を使う時間を 

 自分で決めて、守りましょう。時には３分ほど 

目を閉じたり、温かいタオルなどを 

当てて、目を休めましょう。 

 

３、ていねいな歯みがきをしましょう。 

６月の歯科健診の後「受診してください」と、受診票を渡した人は 

とても多かったです。そして、残念なことに、受診票を学校に提出して 

いない人は、まだたくさんいます。これからでも遅くはありません。 

歯科医院を受診して、口の中の状態を診てもらってください。 

 

大切なことは、鏡をみて、優しい力でゆっくり、ていねいに 

（時間をかけて）歯みがきをすることだと思います。 


