
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  
今月の健康診断の予定 

 

 

  
 

 

 

  

日にち 項目 お知らせ 

８日 （木） 尿検査１次① 必ず持ってきてください。 

朝一番の中間尿を採りましょう。 ９日 （金） 尿検査１次② 

２１日（水） 耳鼻科健診 耳掃除をしてきてください。 

２６日（月） 尿検査２次 該当者は必ず持ってきてください。 

２７日（火） 
内科健診 

３年生修学旅行事前健診 
体育着で行います。 

３０日（金） 眼科健診 髪の毛が目に入らないようにしてください。 

ほけんだより ５月号 
令和７年５月２日 

北区立堀船中学校 

保健室 

新年度が始まって約１か月が経ちました。新しい環境で緊張していた気持ちが

和らぎ、体や心の疲れを感じている人もいるかもしれません。休みの日も学校がある

日と同じ生活リズムで過ごすことで、体内時計がずれることを防ぎ、眠気や疲労を

軽くすることができます。また、朝の時間を有効に使える「朝活」もおすすめです。朝

食をゆっくりと食べたり、ニュースや天気予報を確認する時間があったりすると、心に

余裕が生まれます。ぜひ、生活リズムを意識して生活してみてください。 

 

どうぞよろしくお願いします。 

みなさん、こんにちは。養護教諭の小林明夏（こばやしめいか）です。 

今年度もみなさんの心と体の健康をサポートしていきます。よろしくお願いします。 

みなさんの好きなこともぜひ教えてください。 

出身 

埼玉県 

マイブーム 

アニメを見ること 

好きな果物 

パイナップル 

好きな色 

ピンク、水色



 

【内 科】：渡邉 章  先生（梶原診療所） 

【眼 科】：八木 さえ子先生（八木病院） 

【歯 科】：村上 義和 先生（村上歯科医院） 

【薬剤師】：岸田 由紀乃 先生 

【耳鼻科】：池田 尚弘 先生（赤羽耳鼻咽喉科クリニック） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校医・学校薬剤師の先生方の紹介 

 
(三王堂薬局) 

 

気温が高くなるこの時季に知っておいてほしいのが、「暑熱
し ょ ね つ

順化
じ ゅ ん か

 」

です。暑熱順化とは、暑さに少しずつ体が慣れていくことをいいま

す。暑さに体が慣れるまで、約２週間かかると言われているので、

今のうちから心がけていくことが大切です。 

 
      
 
 

～暑熱順化のコツ～ 
 

●適度な運動   筋トレやストレッチなど 

●湯船につかる  ３８℃くらいのお湯に１5 分程度 

～保護者の方へ～ 
 

内科健診の際の服装については、支障のない範囲で、原則、体育着や下着を

着用し、生徒のプライバシーや心情に配慮します。また、男女別、他の生徒から見え

ないように、ついたてで囲う等の配慮も行います。なお、正確な検査・健診のため必

要に応じて、学校医が体育着や下着をめくって視触診したり、体操着や下着の下か

ら聴診器を入れ聴診したりする場合があります。これは、脊柱や胸郭、皮膚、心臓

などの疾病及び異常の有無を診察するために行います。特別な配慮や個別の対応

を希望する場合は、事前に学級担任や養護教諭にご相談ください。 

 

 

爪は１日に 0.1mm ずつ伸びます。

正しく爪を切って清潔に保ちましょう。 

体の中の熱を逃がすために、汗をかいたり、皮膚の

血流を増やしたりして、体温調節をしています。 

【プライバシーや心情に配慮した健康診断のために】 

 



 


