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ほけんだより ３号 令和7年5月27日
辰巳中学校

新学年が始まって、2か月が経ちます。学校になれてきたころで、疲れが
出る人が多いと思います。最近は、不安定な天候が続き体調不良になりやす
い時期です。正しい生活習慣を維持し、自分に合ったリフレッシュ方法を見
つけて元気に過ごしてください。

耳鼻科検診のお知らせ

対象：全学年
場所：保健室
順番：1－1 → 3－1 → 3－2 → 3－3 → 2－1 → 2－2 → 1－2 
方法：1．前のクラスが呼びにきたら、保健室前に

出席番号順で整列する。
2．保健室には、4人入り、1人出たら1人入る。
3．健診は、耳から始めます。

入口 出口１２３

5月29日(木) 13：25～

耳に髪の毛が掛から
ないように、しばる
か、ピンで止めよう。

校医

2内科検診のお知らせ
対象：2年生
場所：保健室
順番：1組女子→ 1組男子→ 2組女子→ 2組男子
方法：1．服装は、男女とも体育着。

2．連絡を受けたクラスは、男女別の出席番号に並び、静か
に保健室まで移動。

3．保健室内へは、３人入る。1人が出たら、次の人は
ついたての後ろに立つ。

5月30日(金) 13：25～
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校医 記録
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睡眠不足は熱中症の危険性あり！！

最近、睡眠不足の生徒を多く見かけます。睡眠は熱中症のリスクを高める可
能性があります。メカニズムを理解し、熱中症の予防をしよう！

【原因】
・汗をかく機能、体温を調節する機能が上手く働かなくなる
⇒体が上手く熱を放出することができなくなり、リスクを高めます。

・疲労の蓄積、体力の低下
⇒熱に対する耐性が落ちることでリスクが高まります。

【良い睡眠を取るために】
・安定した睡眠時間(8～10時間)を確保する
毎日決まった時間に寝るのがポイントです。

・寝る前のスマホやカフェインを控える
温かい飲み物やストレッチをして気持ちを落ち着かせましょう。

・寝室の温度・湿度を整える
温度は26℃、湿度は50～60％が快適な睡眠環境とされています。

暑さの本番はこれからです。暑い日の運動は、熱中症と隣り合わせ！
十分な睡眠を取り暑い夏を乗り越えよう！！

笑うことで免疫細胞の働きが活性化し、体内
の異物を攻撃する能力が強化されます。
また、「幸せホルモン」と呼ばれるセロトニ
ンが分泌されます。精神を安定させ、幸福感
をもたらす働きがあります。
作り笑いでも効果があるので、ぜひ笑うこと
を心がけてみてください！！

笑うと、、？

体内の異物を攻撃
する能力が強化

免疫細胞の働
きが活性化
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分泌

笑うと免疫力が上がる！？

メラトニンになり、睡眠の
質を高める効果もある
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