
 

保健室 から・・・  

内科、歯科、視力、聴力、身体計測の健康診断が終わったところです。結果はどうでしたか？ 

未実施の人や視力・聴力で再検査が必要な人は連絡します。保健室まで受けに来てください。 

今後の予定 

○ 心電図・貧血検査 ４/２７（月）９：３０～ １年生 会議室           

○ 結核検診 ５/１１（月）１３：３０～ １年生 玄関前レントゲン車 

〇 尿検査予備日、二次検査 ４/２７（月） ５/１２（火） 

  

 

 

 

 

 

新年度が始まり２週間が過ぎました。新しい環境や

人間関係は、自分が感じる以上に心身の疲れを呼び

込みます。体調を崩したり、ケガをしたりしないよう、自

分のペースで生活リズムをつかんでいきましょう。 

 

「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♪ 

 

朝ごはんで元気に一日をスタート！  

今日も、朝ごはんをしっかり食べてきましたか？朝ごはんを食べると、脳

の活動に使われるブドウ糖を補給することができるので、脳の働きが活発になり

ます。また、胃腸が活動をはじめ、体温が上昇します。つまり、｢今日も元

気に一日、頑張っていこう！｣という活動モードのスイッチが入るのです。    

大事なのが、栄養バランス。炭水化物(ごはん、パンなど)、タンパク質(牛乳、ヨー

グルト、チーズなど)、ビタミン・ミネラル(野菜や海藻類)など、それぞれの栄養素

をバランスよく取りましょう！ 

想像以上に怖～い「睡眠負罪」  
 最近、睡眠不足になっていませんか？実は、睡眠不足は私たちが想像する以

上に怖いものです。睡眠不足が続くと、心と体へのダメージは、まるで借金

(負債)のようにどんどんたまっていくからです。 

たとえば、１日１時間の｢睡眠負債｣を抱えている人は、その分を補うために４日間もかかると言われてい

ます。つまり、平日は睡眠不足でも、週末に寝だめすれば大丈夫…というわけにはいかないのです。   

休日も平日も、できるだけ同じ時間に寝起きする規則正しい生活を心がけましょう！  

上浮穴高等学校 

担当３－２保健委員 

令和８年４月 

今年度の保健目標 

生活リズムを整え、 

体調を崩さないよう健康に過ごそう 

４・５月の保健目標 

新しい環境の中、体調不良とケガのないよう 

睡眠をしっかりとろう 

 

毎月読んでほしいにゃん♪ 
上高保健委員キャラクター ほっけんにゃん→ 

心電図検査と結核検診は

全員必ず実施です。当日は

欠席しないようにしましょう。 



医療費の申請 

をお願いします！ 

 

１８歳になる年度末ま

で公費負担制度が使え

る市町が増えていますが、

学校でのケガで受診した

場合、市町の公費負担

医療制度は利用できま

せん。医療機関の窓口に

負担額をお支払いの上、

保健室まで連絡をお願

いします。 

 

 

 

 

 

 

 

「出席停止届」 

「出席停止証明書」の提出が必要です 
 

高等学校では、履修の関係上、出停の場合は届け出が必要です。

右記の「出席停止届」に診断が確認できる書類（診療明細書や調

剤明細書、検査結果の写し）を添付して提出してください。なお、考査

の日にかかる場合は評価の関係上、医師の証明が必要です。「出席

停止証明書」もしくは「診断書」を提出してください。 

 

 

 

 

 

 

 

春になって、花粉だけでなく黄砂も飛来しています。黄砂は、

中国の乾燥した地域から飛散する微小な砂やほこりが風にのっ

て運ばれる現象です。 

鼻水やくしゃみ、喉の痛みなど、花粉症に似た症状を訴える人も

います。マスクをする、目薬をさす、洗濯物は外に干さないな

どの対策が必要です。 

新年度、健康な生活をスタートさせましょう！  

★星天寮やシェアハウスは学校管理下で

はありません。センターへの申請はできな

いのでご注意ください！ 

インフルエンザやコロナなど 

学校感染症に罹患したときは… 

様式は HPからも印刷できます 

登校後１週間以内に提出してください 

 


