
 

伊勢崎市立あずま中学校 保健室 

令和 8年５月１日（金）  

 

 

   新年度が始まり 1 ヵ月が経ちました。新しいクラスには慣れてきましたか？ 新しい環境に適応し

ようと、知らず知らずのうちに頑張りすぎてる人も見かけます。昼夜の寒暖差で、ただでさえ体調を崩

しやすい季節。時にはひと息ついて、自分の心や体の声にも耳を傾けてあげてくださいね。そして、明

日から始まるGWで心と体のエネルギーを補給しておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

月日 項目 学年 連絡事項 

５/１１（月） 内科検診 １年 前日の入浴で身体を清潔にしておく 

５/１４（木） 耳鼻科検診 １年・２年前半クラス 耳掃除をしておく 

５/２２（金） 尿検査① 全学年 
提出用袋に学年・組・番号・採取日を 

記入し、必ずのりづけで封をする！！ 

５/２５（月） 尿検査② 忘れた人 忘れずに持ってくる 

５/２８（木） 歯科検診 ３年 しっかり歯磨きをしておく 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

―おねがいー 

５/２２（金）は検尿の提出日となっています。毎年、提出を忘れる生徒が 

非常に多いです。必ず提出できるよう、ご協力をお願いいたします。 

※生理日と重なってしまう場合は第３回の提出日（６/１５）にお願いいたします。 



 

 

 

① 運動時は強度を少しずつ上げる 

＆運動不足時はウォーキングから 

→徐々に強度を上げ、激しい運動は控える。 

② 家で楽しめる筋トレを 

→室内でできる筋トレも軽く汗を流すには◎ 

③ ゆったり湯船につかる 

→ぬるめのお湯に 15～20分ほどつかると、じん

わり汗をかいて夜も眠りやすくなります。 


