
 
  

 

 

 

 

 

新学年・新学期が始まり２週間が過ぎました。

あわただしい毎日でそろそろ疲れがみえ始めてい

ませんか？ちょっとしんどいな…と思ったら、睡眠の質

を上げて、朝すっきり目覚められるようにしましょう！

次の３つに注意してください。 

 

☑ 睡眠前に PCやスマホ、タブレットを見ない 

☑ 睡眠の３時間前までに食事を終える 

☑ 睡眠の１時間前までに入浴する 

 

「上高☆保健だより」は保健委員会と保健室から、上高生に役立つ情報を発信していきます♪ 

今年度から Classi で配信。読み終わったらぜひコメントをお願いします！ 

 

健康診断、なぜ大切？   
学校保健安全法（第 13 条）では、「学校においては、毎学年定期に、児童生徒等の健康診断を行わ

なければならない。」とあります。健康診断は法律で実施が義務づけられている学校行事です。 

大切な理由･･･健康診断の主な目的を知ろう 

○ 体の発育や発達の様子、健康状態を調べる      

○ 病気や異常を早期に発見して、早期治療につなげる 

○ 自分の体のことを知り、関心をもつきっかけになる 

○ より健康になるための課題（健康目標）に取り組む 

● 健康診断の結果、受診が必要な人には「受診用紙」を渡します。早めに受診して、結果を報告してください。 

 

上浮穴高等学校 

保健室 

 

令和５年４月号 

今年度の保健目標 

健康のために食事をしっかりとって 

体を動かし、元気に過ごそう 

４・５月の保健目標 

寒暖差に気を付け、体調の自己管理をしよう 
 

まずは、体力をつけるにゃ！ 

休養は原則１時

間…。 

内服薬、継続し

た手当はできま

せん。 

 

必要な時は受診

して医師に相談

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

毎月、月末が申請〆切日です。 

お急ぎの方は、保健室へ早めにご相談ください。 

教育相談室から・・・ 本館２階東側（生物室横♪） 

週１回の限られた時間ですが、看護師の中川ゑつ子先生がスクールライフ 

アドバイザーとして教育相談室にいらっしゃいます。 

主に体育の授業に入ったり、校内巡視もしてくださったりしていますが、 

自由に訪ねてみてくださいね。 

 

★ 相談日時･･･毎週木曜日 １０：００～１６：００  

※ 行事で変更することもあります。 

★ 相談内容･･･自由です。どんなことでも OK！ 

★ 相談方法･･･生徒のみなさんは、休み時間や昼休み、空いていればいつでもどうぞ。 

        

 

他、学年主任の先生も教育相談担当です。相談したいことがあれば声をかけてください。 

 

保護者の方は、事前に学校担当

（沖本、岡部）までお電話ください。 


