
歌
うた

う時
とき

は自
し

然
ぜん

と

呼
こ

吸
きゅう

が深
ふか

くなる 

ほけんだより 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年（２０２６年）５月８日 

天草支援学校高等部校舎 保健室 

No.２ 

新しい
あたら   

環境
かんきょう

になり１ヶ月
  かげつ

がたちましたが、皆
みな

さん少
すこ

しは慣
な

れましたか？５月
  がつ

は

疲れ
つか  

が出やすい
で    

時期
じ き

です。心
こころ

と体
からだ

を大切
たいせつ

に、セルフケアをしましょう。 

様々
さまざま

な方法
ほうほう

があるので、試
ため

してみて自
じ

分
ぶん

に合
あ

う方
ほう

法
ほう

を見
み

つけてくださいね！ 

運動
うんどう

する 音楽
おんがく

をきく 

軽い
かる   

運動
うんどう

を 

20分
ぷん

くらい 

文字
も じ

でも絵
え

でもOK！落
らく

書
が

きのような感
かん

じでもいいです。 

「手
て

を動
うご

かして書
か

く」ことで気
き

持
も

ちを整
せい

理
り

して、客
きゃく

観
かん

的
てき

に見
み

られるようになります。また、読
よ

み返
かえ

した時
とき

に、それまで思
おも

い

つかなかった選択肢
せんたくし

に気
き

づけたりします。 

 

気持ち
き も  

をかく 

気分
き ぶ ん

に合わせて
あ    

 

音楽
おんがく

を選ぼう
えら    

！ 

からだ

歌う
う た  

   

 

 腹式
ふくしき

呼吸
こきゅう

をする 不
ふ

安
あん

や緊
きん

張
ちょう

が強
つよ

くなると、呼
こ

吸
きゅう

が浅
あさ

く・速
はや

くなりがちです。そんな時
とき

こそ、

意
い

識
しき

して「深
ふか

い呼
こ

吸
きゅう

」をしてみましょう。 

やり方
かた

は簡単
かんたん

！ 

①「息
いき

をちゃんと吐
は

く」ことを意識
い し き

して、５～１０秒
びょう

数
かぞ

えながら、ゆっくり

と口
くち

から息
いき

を吐
は

き出
だ

します。 

②全
ぜん

部
ぶ

吐
は

き出
だ

せたら、今度
こ ん ど

は鼻
はな

から３秒
びょう

数
かぞ

えながら吸
す

い込
こ

みます。これを１

日
にち

10～２０回
かい

を目安
め や す

にやってみましょう。 

笑
わら

ってみる  

「笑
わら

い」はこころを軽
かろ

くして、つらい日
ひ

々
び

を乗
の

り越
こ

える力
ちから

をつけてくれます。 

失敗
しっぱい

してしまった時
とき

、自
じ

分
ぶん

の行
こう

動
どう

を振
ふ

り返
かえ

り、次
つぎ

に生
い

かすことは大
たい

切
せつ

です。

でも、落
お

ち込
こ

み過
す

ぎてしまいそうな時
とき

は、いっそのこと「やっちゃった自
じ

分
ぶん

」

を笑
わら

い飛
と

ばしてしまいましょう。悪
わる

ふざけではなく、物
もの

事
ごと

を前
まえ

向
む

きに考
かんが

える

練
れん

習
しゅう

です。 

繰
く

り返
かえ

しやっていくと、バランスの良
よ

いものの見
み

方
かた

と、広
ひろ

い視
し

野
や

がだんだん

と身
み

についてきます。 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

日時
に ち じ

 項目
こうもく

 内容
ないよう

・注意
ちゅうい

事項
じ こ う

など 

５月
がつ

８日
にち

（金
きん

） 

１３：４５～ 
耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 

耳
みみ

、鼻
はな

、のどの健康
けんこう

をチェックします。 

学
がっ

校医
こ う い

の鳥谷先生
とりやせんせい

（とりや耳鼻科
じ び か

）が来ら
こ  

れます。 

天草
あまくさ

拓
たく

心
しん

高校
こうこう

の視聴覚室
しちょうかくしつ

で実施
じ っ し

します。 

５月
がつ

１１日
にち

（月
げつ

）  

９：１０～ 
眼科
が ん か

検診
けんしん

 

目
め

の健康
けんこう

をチェックします。 

朝
あさ

から顔
かお

を洗
あら

って登
とう

校
こう

しましょう。 

学
がっ

校医
こ う い

の矢野
や の

先生
せんせい

（やの眼科
が ん か

）が来られます
こ     

。 

天草
あまくさ

拓
たく

心
しん

高校
こうこう

の視聴覚室
しちょうかくしつ

で実施
じ っ し

します。 

５月
がつ

１３日
にち

（水） 

５月
がつ

１４日
にち

（木） 

  （予備
よ び

日
び

） 

尿
にょう

検査
け ん さ

 

※前回
ぜんかい

出
だ

せなかった人
ひと

 

※再検査
さいけんさ

が必要
ひつよう

な人
ひと

 

前回
ぜんかい

出
だ

せなかった生徒
せ い と

と再検査
さいけんさ

が必要
ひつよう

な生徒
せ い と

は、今回
こんかい

提出
ていしゅつ

してください。 

対象
たいしょう

の生徒
せ い と

へ容器
よ う き

を前日
ぜんじつ

に配付
は い ふ

します。 

５月
がつ

２０日
にち

（水
すい

）  

１０：００～ 

心
こころ

の健康
けんこう

相談
そうだん

 

（希望者
きぼうしゃ

のみ） 

悩んで
なや    

いること、困
こま

っていること、気
き

になることを相談
そうだん

することができます。 

学校
がっこう

精神科医
せ い し ん か い

の酒井
さ か い

先生
せんせい

（酒井
さ か い

病院
びょういん

）が来ら
こ  

れます。 

周
まわ

りの人
ひと

には言
い

いにくいことを話
はな

しても大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。

事前
じ ぜ ん

に希望
き ぼ う

調査
ちょうさ

をします。 

５月
がつ

２１日
にち

（木
もく

）  

１３：４５～ 

内科
な い か

検診
けんしん

 

運動器
うんどうき

検診
けんしん

 

胸
むね

の音
おと

を聴いたり
き    

、体
からだ

の動き
うご  

をみたりします。 

学
がっ

校医
こ う い

の古賀
こ が

由紀
ゆ き

先生
せんせい

（はまゆう療育
りょういく

園
えん

）が来られ
こ   

ま

す。体育服
たいいくふく

で受
う

けます。 

５月
がつ

２２日
にち

（金
きん

） 

１３：４５～ 
歯科
し か

検診
けんしん

 

口
くち

の中
なか

の健康
けんこう

をチェックします。給食後
きゅうしょくご

に歯
は

みがきを

するので歯
は

ブラシを持
も

ってきましょう。 

学校
がっこう

歯科医
し か い

の錦戸
にしきど

先生
せんせい

（にしきど歯科
し か

）が来られま
こ    

す。 

５月
がつ

の健康
けんこう

診断
しんだん

の日程
にってい

 

水分
すいぶん

をしっかり補給
ほきゅう

しよう！  

ジュースではなく

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を飲
の

む こまめに飲
の

む 
大量
たいりょう

に汗
あせ

をかい

たら塩分
えんぶん

もとる 


