
健康診断を役立てましょう 
 

健康診断は、体が順調に成長・発達している

かどうか、詳しい検査や治療が必要な病気が隠

れていないかなど、みなさんの今の体の状態を

調べるために行っています。自分の健康につい

て知るための大切な手がかりです 

から、きちんと結果をチェックし 

健康維持に役立ててください。 

 受診や詳しい検査などを勧める 

お知らせをもらったら、なるべく 

早く、医療機関を受診してくださ 

い。 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和７年５月 3 0 日 

四谷中学校  保健室 

通 信 欄 ご家庭からメッセージなどございましたらこの欄に記入し、チェックを入れてご提出ください。 

□保健だよりに載せて良い  □保健だよりに載せないでほしい                                      

新宿区立四谷中学校 



３．けがの予防をする  
①爪を切っておく。 

②靴は自分の足のサイズに合ったものを 

はき、ひもをしっかりと結ぶ。 

③しっかりと準備運動をする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

来週の７日（土）は、いよいよ運動会です。大きなけがや熱中症などがなく、みなさんの思い出に残

る運動会にしたいですね。 

 

１．規則正しい生活リズムで過ごす  
運動会の練習期間中は、体をたくさん動かす日が続き

ます。ただでさえ、まだ暑さに慣れておらす、体力が

奪われるこの期間に睡眠不足になると、体調不良はも

ちろん、けがの原因にもなります。 

必ず、①十分な睡眠をとり 

②しっかり朝ご飯を食べ 

③健康観察をしてから登校してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動会練習が、本格的に

始まります。 

水筒や汗拭きタオルを毎

日持ってきましょう。 

また、睡眠不足で、体調

不良にならないようにし

ましょう。 

２．熱中症対策をする  
しっかりと熱中症対策をしましょう。 

①帽子、水筒、タオルを忘れずに持ってくる。 

②水分補給をこまめにする 

③気分が悪くなったら無理をせず、近くの友 

達や先生に伝える。 


