
 

 

 

 

 

榛原高等学校定時制 保健室 

令和 3 年 7 月 20 日 

 期末
き ま つ

テストが終
お

わり、夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。約
やく

1カ月
か げ つ

、どう過
す

ごしますか？心
こころ

と体
からだ

をリフレッシュさせてく

ださいね。体調
たいちょう

を崩
くず

さず、事故
じ こ

や事件
じ け ん

に注意
ちゅうい

し、9月
がつ

みなさんの元気
げ ん き

な姿
すがた

を見
み

られることを楽
たの

しみにしていま

す。楽
たの

しい夏休
なつやす

みにしてください！ 

  

しない生活術
せいかつじゅつ

 

疲
つ か

れをためない    水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

    バランスの良
よ

い食事
しょくじ

   衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

危険
き け ん

な誘惑
ゆうわく

  強
つよ

い意志
い し

を持
も

って!! 

 たばこ・お酒
さけ

・危険
き け ん

ドラッグはすべて、体
からだ

だけでなく心
こころ

にも有害
ゆうがい

です。軽
かる

い気持
き も

ちで手
て

を出
だ

すと、

予想
よ そ う

もしない深
ふか

みにはまってしまいます。「1回
かい

だけなら・・・。」そのたった「1回
かい

だけ」があなたを一生
いっしょう

苦
くる

しめることになるのです。後悔
こうかい

しないために、やらない、誘
さそ

われてもはっきりと断
ことわ

ってください。 

 

  

シャワーだけで済
す

ませず 

お湯
ゆ

につかって、1日
にち

の疲
つか

 

れをとろう。 

ジュースは避
さ

けて、お茶
ちゃ

・水
みず

にしよう。 

汗
あせ

をかいた時
とき

には、 

スポーツドリンクを飲
の

もう。 

夏
なつ

野菜
や さ い

にはたくさんの水分
すいぶん

が

含
ふく

まれ、ほてった体
からだ

を冷やす

働
はたら

きがあります。 

野菜
や さ い

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べよう。 

冷房
れいぼう

の温度
お ん ど

は、下
さ

げすぎない 

ようにしよう。どうしても寒
さむ

いときには、一枚
まい

はおろう。 

たばこ 

全身
ぜんしん

のがん、心
しん

臓
ぞう

・肺
はい

の病気
びょうき

につながる。 

 

お酒
さけ

 

脳
のう

の成長
せいちょう

を妨
さまた

げる。 

急性
きゅうせい

中毒
ちゅうどく

になると、死
し

に至
いた

ることがある。 

危険
き け ん

ドラッグ 

幻覚
げんかく

・幻聴
げんちょう

や意識
い し き

障害
しょうがい

 

さらには死
し

に至
いた

ることもある。 
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夏休
なつやす

みは治療
ちりょう

のチャンス 

 

               すべての健康
けんこう

診断
しんだん

が終了
しゅうりょう

しています。まだ治療
ちりょう

勧告書
かんこくしょ

を学校
がっこう

に提
てい

出
しゅつ

していない生徒
せ い と

には、

三者
さんしゃ

面談
めんだん

の際
さい

にもう一度
い ち ど

治療
ち り ょ う

勧告書
か ん こ く し ょ

をお渡
わた

しします。 

夏休
なつやす

みの間
あいだ

に病院
びょういん

で受
じゅ

診
しん

し、9月
がつ

に学校
がっこう

に提
てい

出
しゅつ

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6月
がつ

朝 食
ちょうしょく

アンケートの結果
け っ か

 

 

 

 

 

 

 

 

 

つらいこと、聞
き

いてもらいたい事
こと

があったら・・・【いのちの電話
で ん わ

】 

 

 

 

 

 

 

 

「いのち支
ささ

える ＳＮＳ相談
そうだん

」：ＳＮＳからも相談
そうだん

することができます。 

【歯
し

 科
か

】：受診
じゅしん

が必要
ひつよう

な項目
こうもく

に〇がついている場合
ば あ い

は、必
かなら

ず受
じゅ

診
しん

してくださ
い。 

【耳鼻科
じ び か

】：〇のついている項目
こうもく

について受診
じゅしん

してください。すでに治療
ちりょう

してい

る人
ひと

や、症 状
しょうじょう

がない場合
ば あ い

は受診
じゅしん

しなくても構
かま

いません。（保護者
ほ ご し ゃ

の

サインをもらい学校
がっこう

に用紙
よ う し

を提出
ていしゅつ

） 

【視
し

 力
りょく

】：必
かなら

ず受
じゅ

診
しん

してください。 

【欠
けっ

 席
せき

】：欠席
けっせき

をして健
けん

診
しん

を受
う

けていない生
せい

徒
と

は、医療
いりょう

機関
き か ん

に必
かなら

ず行
い

き、

健康
けんこう

診断
しんだん

を受
う

け、結果
け っ か

の用紙
よ う し

を学校
がっこう

に提出
ていしゅつ

してください。 

 

 

1年 2年 3年 4年

朝食摂取率 100 46 42 66

1年生
ねんせい

は全員
ぜんいん

が朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べています。すばらしいですね！朝
あさ

ご飯
はん

の摂取率
せっしゅりつ

は、１年
ねん

→４年
ねん

→２年
ねん

→３年
ねん

の順
じゅん

に高いです。早
はや

く寝
ね

ている人
ひと

が多
おお

くいた学年
がくねん

も同
おな

じ順
じゅん

です。寝
ね

た時間
じ か ん

も朝
あさ

ご飯
はん

の摂取
せっしゅ

に関係
かんけい

してい

ることがわかります。 

なるべく、１２時
じ

には寝
ね

るようにし、朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べよう。 

％    ％    ％    ％ 
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