
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ８ 年 5 月 ８ 日 

小平市立小平第三中学校 

保 健 室  

 

今後の定期健康診断 予定 

 
 

日にち 時間 対象 健康診断内容 注意事項 

５月１３日(水) 

8:45回収 
2次対象者 

1次未提出者 
尿検査 

1時間目が始まる前までに 

自分で保健室へ提出 

１～４校時 

9:15開始 
３年・１０組 内科検診 ジャージ登校（半そで） 

５月１４日（木） 
8:45回収 

2次対象者 

1次未提出者 
尿検査 

1時間目が始まる前までに 

自分で保健室へ提出 

５校時 全学年 眼科検診 不織布マスクを持参 

５月２０日（水） １～４校時 １年 内科検診 ジャージ登校（半そで） 

５月２２日（金） ８：４５回収 
2次対象者 

1次未提出者 

尿検査 

（最終回収日） 

1時間目が始まる前までに 

自分で保健室へ提出 

５月２３日（土） 
9：00～ 

11：00 

５/１心臓検診 

欠席者 
心臓検診 

保護者同伴、福祉会館 3階 

※対象者には案内を配布します 

６月２日（火） 

5校時 

１年 

耳鼻科検診 耳そうじをしておく ６月９日（火） 2年 

６月１１日（木） ３年・１０組 

６月 2３日（火） 
1～4校時  

1年 
歯科検診 朝の歯みがきをていねいに 

６月３０日（火） ３年・１０組 

※ 6月 1４日（日）心臓検診 2次             保護者同伴、 対象者には案内を配布します 

6月 1８日（木）、２６日（金）尿検査 3次     

 各検診後に、受診をおすすめする人を対象にお知らせをお渡しします。（歯科検診については、全員に

お知らせをお渡しします。）異常のない場合は、すべての検診が終わってから「定期健康診断の記録」をお

渡ししますので、ご確認ください。 

４月２４日（金）に視力検査結果のお知らせを配布しました。 

1.０の指標が見えなかった人（Ｂ以下の人）にお知らせを渡しました。 

視力は体調の影響を受けることが大きいので、疲れや寝不足などが原因でよく

見えなかったということもあるかもしれません。視力 B（0.7）で受診し、経過観察

だった人もいますが、なかにはメガネを作った方が良いと診断された人もいます。 

「目を細めて見て疲れる」「時々かすんで見える」「二重に見える」などの状態

が続いている場合などは、眼科を受診して先生の指示を受けましょう。 
 

運動会練習に向けて ～体調管理が勝利のカギ！？～ 

毎年運動会練習が始まると、保健室に来る人の中には、こんな人が目立ちます。 

睡眠不足 朝食欠食 
体調が悪い中、 

無理をする 

疲れが 

溜まっている 
水分不足 

…ということは、元気に充実した運動会練習にするためには、このあたりを意識して体調管理をすると

良いのです。体調不良やけがにより練習が十分でないと、当日良い結果は生まれません。まさに体調

管理が勝利のカギといえるでしょう。ぜひ今日からの生活に取り入れてみてください。保健室から応

援しています！ 

 運動会練習中の持ち物  必要に応じて準備しましょう！ 

 ★★★ 大きめの水筒 小さめの場合は２本持ってくることがおすすめ 

   ★ 帽子 

   ★ 汗ふき用のタオルや着替え用の体育着（白の T シャツ、ワンポイント可） 

   ★ ネッククーラー 

睡眠時間の 

確保 

朝食は 

抜かない 

体調に 

応じた練習 

疲れを取る 

意識 

こまめな 

水分補給 

 

 

「体を暑さに慣らす」ために 

体が暑さに慣れるまで、個人差はあり

ますが数日から 2 週間程度かかりま

す。実際に気温が上がり、熱中症の

危険が高まる前に、無理のない範囲

で汗をかくことが大切です。 

 

軽く汗をかく程度の 

ウォーキング・ジョギング 

 

室内での筋トレや 

ストレッチ 

 
湯船につかる 

（シャワーのみは NG） 



✿保健だより✿ ７つのまちがいさがし 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  


