
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ５月は、さわやかに過ごせる日もあれば、急に暑さを感じる日もあります。そんな時は、その日の気温や 

湿度に応じて、長袖（または半袖）に、セーターやベストなどのはおりものをプラスして、快適に過ごせる 

ように温度調節をしましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

項 目 月 日 対 象 準備及び注意事項 

眼科
が ん か

検診
けんしん

 5月 1日㈮ 全学年 

☆予備
よ び

日
び

がありませんので、欠席
けっせき

をしないようにする。 

検査
けんさ

時
じ

は各自
かくじ

で両目
りょうめ

の下まぶた
した

をさげる。 

コンタクトをつけている人はそのままで検査
けんさ

を受ける
う

。 

内科
な い か

検診
けんしん

 

4月 22日㈬ ３年生 半袖
はんそで

体育
たいいく

着
ぎ

（自宅
じ た く

からワイシャツの中
なか

に着
き

て来
く

る）、ジャー

ジ（上）を用意
よ う い

する。 

女子は、心臓
しんぞう

の音
おと

がしっかり聞
き

こえるように別室
べっしつ

で着替
き が

えを

する。ジャージ（上）を着
き

て移動する。 

5月 13日㈬ ２年生 

5月 27日㈬ １年生 

尿
にょう

検査
け ん さ

 

（２次） 

5月 14日㈭ １次
じ

の結果
け っ か

、 

再検査
さ い け ん さ

が必要
ひ つ よ う

 

とされた者 

☆忘れて
わす

しまった人
ひと

は、病院
びょういん

で検査
け ん さ

をする（自費
じ ひ

）。 

寝る
ね

前
まえ

に排尿
はいにょう

し、朝
あさ

一番
いちばん

の尿
にょう

を取る
と

。 

結果
け っ か

に影響
えいきょう

がでることもあるので、前日
ぜんじつ

の夕方
ゆうがた

からビタミ

ンＣを含んだ
ふ く

ジュースや薬剤
やくざい

を飲まない
の

。 

令和８年度 

埼玉県立北本高等学校 

保健室 

 ☆学校で受けることができる健康診断は、日時が決まっています。日々の体調管理を 

しっかりして、できるだけ欠席しないようにしてください。 

 

 

5月の健康診断 

※学校医さんの御都合で日時の変更があるかもしれません。担任からの連絡をよく聞いてください。 

※不安なことなどがある場合は、事前に保健室まで相談に来てください。 

※教室を出る時は、貴重品の管理を各自でしっかりおこなってください。 

 新学年がスタートして１か月がたちました。知らずしらずのうちに、心と体

に疲れがたまっているかもしれません。今月は、生徒保健委員会執行部の紹介

と執行部の皆さんがおこなっているリラックス法などを紹介します。 

 委員長 3 年 3 組 保健委員 N です。 

私のリフレッシュ方法は、時間があるときに趣味の音楽を聴いたり、ストレッチしたりす

ることです。今すぐにリフレッシュしたい時には、外の景色を見ながら新呼吸をします。

そうすることよって気持ちを切りかえることができます。忙しい中でも、自分なりの方法

を見つけて気持ちを切りかえましょう。 

 書紀 2 年 1 組 保健委員 O です。 

私のリラックス方法は、二つあります。一つ目は音楽を聴くことです。疲れているとき 

に好きな曲を聴くとリフレッシュできます。私のお気に入りはテンポのいい曲です。二つ 

目は睡眠をとることです。しっかり睡眠をとると気持ちが切り替えられるので、おすすめ 

です。新年度が始まって１か月が経ちました。環境の変化や人間関係に慣れてきて、疲れ 

が出てくるころだと思います。特に５月は「５月病」という言葉通り、心も体も調子を崩 

しやすい時期です。自分がリフレッシュできる方法を見つけて、疲れと上手に付き合って 

いきましょう。 

副委員長 3年 1組 保健委員 Sです。 

日頃の疲れを取るために、僕は身体を動かしたり好きな音楽を聴いたりしています。

自分に合ったリフレッシュ方法を実践することで身体だけではなく精神的にも健康で

いることを心がけています。また、春は寒暖差が大きく、無自覚で脱水症状になってし

まうことがあるので、定期的に塩分の入った飲み物で水分補給もしています。 

ぜひ皆さんも試してみてください！ 

 会計 １年２組 保健委員 F です。 

私が疲れた時にやることは自分の好きな音楽を聴いたり、体を動かしたりすることです。 

自分が音楽を聴くときはなるべくイヤホンをして好きな曲に集中します。体を動かす時は、 

100m や 200m でもいいのでなるべく走るようにしています。走ると達成感で心も体もリフレ 

ッシュできます。走り終わった後は、すぐ止まって休むのではなく少し歩いた方が体は疲れ 

ないです。それでも疲れていたら、好きな食べ物を食べるのもおススメです。私からはチョ 

コレートをおススメします。皆さんも疲れたらぜひやってみてください。 

 書紀  2 年 1 組 保健委員 Y です。 

私のリラックス方法を紹介します。一つ目は睡眠です。人は７時間寝ると健康に良いと聞く 

きます。生活習慣の乱れは朝起きられなくなったり、朝食をぬいたりする原因になります。し 

っかり寝て学校に行きましょう。二つ目は音楽を聴くことです。音楽にはリラックス・ストレ 

ス軽減効果があります。そのため自律神経のバランス調整ができます。また、集中力アップに 

もつながるため、ぜひ色々なジャンルの音楽を沢山聴いてみてください。また、気温が徐々に 

夏へと近づいていきます。こまめに水分補給をして熱中症予防をしていきましょう。 

 

副委員長 3年 2組 保健委員 Aです。 

私のリフレッシュ方法は３つあります。まず寝ることです。寝る時間は８時間ぐらいを

心がけています。昼寝であれば、１５～３０分程度がよいとされているようです。次に食

べることです。疲れがたまっているときは、甘いものを食べることが多いです。おやつは

チョコレートが疲れを取るのに効果的です。最後に音楽を聴くことです。好きな曲を聴く

とリフレッシュすることができます。私のおすすめの曲は、ミセスグリーンアップルさん

の“Soranji”です。ストレスや疲れをためた時には、この３つの方法で次の日には楽に

なっています。みなさんもぜひ、お試しください。 


