
                科学技術高校 定時制 
                    保健室 R７年４月８日  

 新しい年度になりました。新 2年生・３年生、４年生の皆さん、進級おめでとうございます。 

新しいクラスや新しい先生…。４月は、いろいろな環境が変化する時期です。自分だけでなく、クラスの

仲間も同じように緊張感や不安な気持ちを抱えていることを想像し、思いやりの気持ちをもってクラスメ

イトや新入生と接することができると良いですね。   

さて、春休み期間の体調は、いかがでしたか？寒暖差が激しい春ですね。4月は、特に昼と夜の気温差が

あります。上着を 1枚用意して衣服の調整をするなど体調管理に留意しましょう。また、栄養のバランス 

十分な睡眠など基本的な生活習慣を整えることを心がけましょう。 

 なお、４月から健康診断が始まります。皆さんが充実した学校生活を送るためには、自分自身で健康管理

をしていくことがとても大切です。健康診断がある日は、できるだけ遅刻・欠席をしないようにしましょう。 
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８日 始業式 

●身体計測 

（体育着・メガネ） 
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11 日 12 日 13 日 

14 日 

 
●歯科健診 

15 日 

 

16 日 

生徒総会 

 

17 日 

  

●耳鼻科健診 

18 日 19 日 20 日 
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交通教室 

24 日 
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26 日 

 

27 日 

28 日 

 

29 日 

         昭和の日 

30 日●1 年生 

レントゲン 

（体育着） 

    

 

           水筒もあるといいね！ 

 

 

 

ほけんだより 4 月号  

 

学校生活は 

給食からスタート。 

ハンカチやタオルは毎

日持参してください。 

●健康診断 

 

 

   
 

天気予報は 

毎日確認！ 



健康診断は、病気
びょうき

の早期
そ う き

発見
はっけん

、早期
そ う き

治療
ちりょう

につなげるため、健康
けんこう

状態
じょうたい

を確認
かくにん

するための検査
け ん さ

や健
けん

診
しん

です。

異常
いじょう

が見つかった場合は、保護者の方と相談して早めに専門医を受診しましょう。 

 

視力検査結果について 

A 1.0 以上  

B 0.7～0.9 ⇒見えにくさがある場合は、眼科医へ相談 

C 0.3～0.6  
⇒C.D の判定の人は、早めに眼科を受診しましょう。 

D 0.3 が見えない 

＊全国的
ぜんこくてき

に子どもの視力は年々低下しています。皆さんのスマホ使用やゲームの時間は大丈夫でしょうか？

30 分に 1 回は目を休めましょう。また、ディスプレイの画面が目から 30 センチ以上になるように姿勢に

ついても意識してくださいね。 

   

 

～子どもに増加中＊眼精疲労にご用心～ 
「頭痛」「肩こり」「「疲労感」「吐き気」目が痛い」「やる気が出ない」…・ゲームやパソコン、スマホの使

用時間が長いことが原因で、このような症状を引き起こす眼精疲労が子どもに増えているそうです。心当た

りのある人は、スマホやゲームの使用時間を見直してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参考文献：『セルフメディカ 予防と健康の事典』、日本眼科医会 HP より一部抜粋 

見えやすい⇔わかりやすい 

～目の健康を保つために～ 

① ビタミン・ミネラルたっぷりの食事 

② 規則正しい生活と適度な運動 

③ 屋外では紫外線を避ける 

 

 
 


